STIFTUNG
DEUTSCHE
SCHLAGANFALL
HILFE

Handlungsempfehlungen

Bewegung

Tipp 1: Laufen ohne Schnaufen
Wenn du ganz neu mit dem Training
beginnst, kannst du dich an der

Faustregel ,Laufen ohne Schnaufen”
orientieren. Das heil3t, so zligig Laufen,

Rad fahren oder beispielsweise

Schwimmen, dass man sich noch unterhalten
kann. Eine maximale Trainingsdauer von 10
bis 30 Minuten kann in den ersten Wochen
vollig ausreichend sein und soll langsam
gesteigert werden. PS.: Schwitzen ist nattrlich
trotzdem erlaubt :-)

Tipp 2: Dem Schweinehund trotzen
Um dich langfristig motivieren und
dem Schweinehund trotzen zu kon-
nen, fihre ein Bewegungstagebuch.
Besorge dir ein kleines Heft und
einen Stempel und lege dir ein be-
sonderes Motivationsziel zu. Gibt es etwas, das
du dir schon immer mal kaufen wolltest oder
einen besonderen Ausflug, der dir vorschwebt?
Fir jede Bewegungseinheit bekommst du
einen Stempel. Wenn du Uber vier Wochen
mindestens drei Mal die Woche ,abgestempelt”
hast, kannst du die Belohnung einlésen. So gibst
du dem inneren Schweinhund keine Chance!

Tipp 3: Gemeinsam schwitzen
Ein besonderer Motivationstipp ist
auch, sich einen Trainingspartner

zu suchen. Zusammen bleibt man
langer am Ball und die Verbindlichkeit
steigt, wenn man feste Wochentage

%
und Uhrzeiten vereinbart. Du kennst niemanden,
der Lust héatte, gemeinsam Sport zu treiben?

Dann bieten sich Kurse in Fitnessstudios oder
Sportvereinen an — neue Kontakte garantiert.

Tipp 4: Durchgeatmet - fertig - los
Bewegung an der frischen Luft sorgt fur
gute Laune! Nicht nur das Wohlbefin-
den wird gesteigert, sondern auch
die Abwehrkrafte.Wenn du nicht
ganz ,wetterfest” bist, kannst du das
Training auch an die jeweilige Jahres-
zeit anpassen. Im Frithjahr und Sommer geht
es ins Schwimmbad, den Wald oder in den Park,
im Winter kannst du dich drinnen auspowern
und so die kalte Jahreszeit tiberbriicken.

Tipp 5: Stress lass nach

Sport ist eine tolle Moglichkeit, um
Stress ab- und Erholungspausen
einzubauen. Hier tust du etwas nur
fur dich! Kurse, die bei der Entspan-
nung helfen kénnen, sind z. B. Yoga
oder Pilates. Oder hast du es schon einmal mit
progressiver Muskelrelaxation oder Traumreisen
versucht? Sie sind die optimale Ergdnzung zu
einem aktiven Bewegungsprogramm. Und:

Da Stress ebenfalls ein Risikofaktor fiir den
Schlaganfall ist, schlagst du zwei Fliegen mit
einer Klappe!




Faktenbox Bewegung und Schlaganfall

Bewegungsmangel kann zu verschiedenen (Herz-Kreislauf-) Erkrankungen fiihren,
die einen Schlaganfall bedingen:

 Bluthochdruck gilt als Risikofaktor Nummer 1 fiir den Schlaganfall. Menschen,
die sich weniger bewegen, haben haufiger Bluthochdruck. Ein chronisch hoher
Blutdruck verursacht Schaden an den GefdaBwéanden und fordert ebenfalls die
Entstehung von Arteriosklerose.

Diabetes mellitus (Typ 2): Bei Menschen mit Diabetes mellitus gelangt der Zucker
nicht in die Koérperzellen, sondern verbleibt im Blut. Der hohe Zuckergehalt im Blut
greift die GefdBwande an und beschleunigt das Entstehen von Arteriosklerose.

Arteriosklerose (Verengung/Verkalkung arterieller BlutgefdRe) birgt die Gefahr,
dass ein verengtes Blutgefal verstopft oder ein angeschwemmtes Gerinnsel
zu einem GefédlRverschluss fiihrt — es kommt zu einem Schlaganfall.

Bewegung beeinflusst andererseits die wichtigsten Risikofaktoren des Schlaganfalls:

+ senkt Blutdruck und Cholesterin + beugt Fettstoffwechselstérungen vor
« reguliert den Zuckerstoffwechsel  dient der Gewichtsreduktion.

Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation fiir Erwachsene:

* mindestens 150 Minuten ausdauerorientierte Bewegung pro Woche mit moderater Intensitat
(z. B. 5x30 Minuten wochentlich) oder 75 Minuten Bewegung pro Woche mit hoher Intensitat.
Moderate Intensitdt bezeichnet Aktivitaten, bei denen Erwachsene eine leicht erhohte Atem-
und Pulsfrequenz haben, zum Beispiel bei einem schnelleren Spaziergang. Bewegung mit
hoher Intensitét ist solche, die als anstrengend empfunden wird.

Beispiele sind Laufen, schnelles Radfahren oder Schwimmen.

Bewegen Sie sich genug?
Jetzt herausfinden auf schlaganfall-hilfe.de/bewegunsrechner

Weiterfiihrende Informationen

Beratung Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe

Ein offenes Ohr fur deine personlichen Fragen SchulstraBe 22, 33330 Glitersloh

haben die Mitarbeiterinnen unseres Service-

und Beratungszentrums: Service- und Beratungszentrum

Telefon: 05241 9770-0

Telefon: 05241 9770-0 _ Telefax: 05241 9770777

E-Mail: info@schlaganfall-hilfe.de E-Mail:  info@schlaganfall-hilfe.de

Mo. - Do.: 9:00 -17:00 Uhr Internet:  schlaganfall-hilfe.de

Fr.: 9:00 - 14:00 Uhr facebook.com/schlaganfallhilfe
twitter.com/schlaganfall_dt
instagram.com/schlaganfallhilfe




