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Bewegung und Sport sind ein wich-
tiger Bestandteil der Prävention 
und schützen vor vielen chroni-

schen Erkrankungen wie beispielsweise 
Bluthochdruck, Diabetes, Übergewicht, 
Krebs und Herzschwäche. Deshalb soll-
te Bewegung ein fester Bestandteil des 
täglichen Lebens sein. Profitieren Men-
schen, die an Herzschwäche erkrankt 
sind ebenso von Bewegung und kön-
nen sie gefahrlos Sport treiben? 
Bewegung ist der erste Schritt der Be-
handlung nahezu jeder Erkrankung. Die 
Therapie des Bluthochdrucks beginnt 
beispielsweise mit körperlicher Aktivi-
tät, die hier wie bei der Zuckerkrank-
heit zu einer nachweisbaren Senkung 
der Herz-Kreislauf- als auch der Ge-
samtsterblichkeit führt. Vergleichbares 
gilt für die koronare Herzkrankheit und 
die Herzschwäche. Absolut überholt 
ist die Vorstellung, dass Menschen mit 
Herzschwäche „sicherheitshalber“ kei-
nen Sport treiben.

Ganz allgemein gilt: Es ist wichtig zu 
wissen, ob eine Herzinsuffizienz mit 
einer eingeschränkten oder einer er-
haltenen Pumpleistung des Herzens 
(Ejektionsfraktion, kurz EF) vorliegt. Im 
letzteren Fall ist Bewegung das einzige 
Mittel das, durch Studien abgesichert, 
zu einer Besserung der Herzschwäche 
führt. Bei einer eingeschränkten Herz-
leistung wirkt Bewegung zusätzlich zu 
den verordneten Medikamenten. 
Wenn Gesunde Sport treiben, so steigt 
die Herzfrequenz an. Die Herzfrequenz 
ist für über ein Drittel der Sauerstoff-
aufnahme unter Belastung verantwort-
lich. Für Menschen mit Herzschwäche 
kann ein zu hoher oder zu schneller 
Pulsanstieg mit starker Luftnot verbun-
den sein. Um dennoch leistungsfähig zu 
sein, ist es bei ihnen besonders wich-
tig, im Schongang die Leistung zu stei-
gern. 

Trainingsprogramm
Dementsprechend bieten wir im Herz-
Kreislaufzentrum ein dreiwöchiges Trai-
nings-Programm speziell für Menschen 
mit Herzschwäche an. Es kommt dabei 
nicht darauf an einen altersentspre-
chenden Trainingspuls zu erreichen, 
sondern die Lunge und die Muskulatur 
so zu trainieren dass die Herzschwäche 
kompensiert werden kann.
Das Programm beginnt mit Atemtech-
niken, die dem Yoga entnommen sind. 
Durch die richtige Atemtechnik kann 
die Herzarbeit erheblich vereinfacht 
werden. So beginnt das Rehabilitations-
Programm bei uns mit dem Aufbau der 
Atemmuskulatur als Grundbaustein 
der Herzinsuffizienz-Trainings. Dadurch 
wird das Blut mit Sauerstoff-Molekülen 
angereichert. Über die durch das Herz 
ermöglichte Zirkulation gelangt der 
Sauerstoff zu den Skelettmuskeln.
In der zweiten Woche beginnt das Trai-
ning in Kleingruppen. Ganz einfache 
Aktivitäten des täglichen Lebens (Auf-
stehen vom Stuhl, Ankleiden, Treppe 
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steigen) werden 
in langsamem 
Tempo eingeübt. 
Dabei wird wie in 
Trainings üblich 
Puls gemessen. 
Das Herzinsuffizi-
enz-Training soll 
im Gegensatz 
zum herkömmli-
chen Training so 
dosiert werden, 
dass der Trainingspuls nur wenig über 
dem Ruhepuls liegt. Dadurch wird die 
Herzarbeit so ökonomisch wie möglich.
In der dritten Woche wird Training in 
unserem Fitness-Studio angeboten. 
Mehrere Zyklen an unterschiedlichen 
Geräten werden hier durchlaufen. Auch 
bei diesem Training gilt es die Men-
schen mit Herzschwäche zu fordern 
aber das Herz nicht zu überlasten. Das 
wichtigste Element neben der dosier-
ten Kraftanwendung ist eine Pause von  
drei Sekunden nach jeder Muskelaktivi-
tät. So wird verhindert, dass der Wider-
stand in den kleinen Arterien ansteigt 
und das Herz vermehrt Druckarbeit 
leisten muss. Auch wird streng darauf 
geachtet, dass der Atem fließt und 
Pressatmung vermieden wird. � (nh)
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Fit bleiben und werden: Wer unter ei-
ner Herzschwäche leidet, sollte sich nicht 
schonen, sondern regelmäßig trainieren. 
Das stärkt auf Dauer das Herz und seine 
Leistung. � Foto: Robert Kneschke - stock.adobe.com


