Hinweise zum Training

Rehabilitation in Bad Mergentheim

Um deine Erfolge, die du wahrend der Reha erreicht hast auch zu Hause zu erhalten, haben wir hier
eine kleine Hilfestellung mit den wichtigsten Infos und Tipps fiir dein Training zusammengestellt.

Vorne weg: Das wichtigste, um am Ball zu bleiben, ist eine Aktivitat zu finden, die dir Spall macht. Lass

dir keine Sportart aufzwingen, die vermeintlich gut fiir dich ist, sondern
dir gefallt und hore auf deinen Korper.

1. Was ist eigentlich Training?

konzentriere dich auf das, was

Du horst es vielleicht ungern, aber Alltagsaktivitdt wie Haus- und Gartenarbeit, oder dein Beruf der

dich korperlich herausfordert, zéhlen leider nicht zum Training. Als Training wird eine planmaRige
Aktivitat bezeichnet, die konkrete Ziele anstrebt, wie z.B. die Verbesserung der Ausdauer oder
Muskelkraft, Verbesserung von Beweglichkeit, Linderung von Schmerzen oder Reduktion von Stress

im Alltag.

2. Was bewirkt regelmaRiges Training im Kérper?
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4 Lungenvolumen
durch den erhéhten

N Sauerstoffbedarf bei

kérperlicher Belastung, wird
deine Atmung tiefer, was zu
einem groferen
Lungenvolumen fiihrt. Auf
lange Sicht werden deine
Atemmuskeln trainiert und
deine Atmung kriftiger

1> Knochendichte

im héheren Alter steigt das
QOsteoporose-Risiko.
RegelmaRiges Training erhéht
die Knochendichte und kann vor
Verletzungen schiitzen
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Hinweise zum Training

3. Wie oft sollte ich Sport machen?

- 150 Minuten pro Woche moderate kérperliche Aktivitat oder

- 75 Minuten pro Woche hohe intensive korperliche Aktivitat oder

- Krafttraining an mindestens 2 Tagen in der Woche

- Beweglichkeits- und Koordinationstraining als Ausgleich zwischendurch

An 2-3 Tagen in
der Woche

75 Minuten in
P der Woche

: ’ Abbildung 3 Krafttraining
Abbildung 1 moderates Training

Abbildung 2 intensives Training

4. Welche Trainingsformen gibt es?

Krafttraining: Fitnessstudio, Kraftlibungen mit dem eigenen Kérpergewicht
oder mit kleinen Trainingsgeraten wie z.B. Hanteln, Gymnastikbander usw.
(Eine Auswahl an Ubungen findest du in unseren Broschiiren zum
Mitnehmen)

Ausdauertraining: Ergometer/ Heimtrainer, Fahrradfahren, Nordic Walking,
Laufen oder schnelles Spazieren, Schwimmen, Aerobic. Deine Ausdauer wird
trainiert sobald du einen langeren Zeitraum, mindestens 20 Minuten, mit
einer intensivierten Atmung aktiv bist (siehe Trainingstacho)

Mobilisation: Gymnastik, Yoga, Qi Gong, Wassergymnastik usw. (eine
Auswahl an Ubungen findest du in unseren Broschiiren zum Mitnehmen)

- Sporttherapie
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Hinweise zum Training

5. Trainingssteuerung

Die verschiedenen Trainingsformen haben wir dir in Punkt 4 vorgestellt. Nun ist die Frage, wie du dein
Training zuhause am besten steuerst. Wie stark darf ich mich belasten? Was ist zu viel und was ist zu
wenig? Hierfur stellen wir Dir die ,,BAMP“-Regel vor:

e Befinden |

e Atmung |

e Muskulatur

e Puls |
Befinden

Bevor du dein Training beginnst frage dich kurz selbst ,Wie geht’s mir heute?“. Wahrend deines
Trainings solltes du immer auf deinen Korper horen, also z.B. wie ist meine Atmung, wie flihlen sich
meine Muskeln an, wie ist mein allgemeines Befinden?

Training
Daumen hoch?

Ausprobieren
Wird mein Befinden durch die Bewegung besser? = weiter machen

Wird es nicht besser oder sogar schlechter? - Training abbrechen

kein Training
Daumen runter?
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Trainingstacho

Schnauf,
hachel...ich
kann nicht
mehr...

Atmung

Moderates Training findet im aeroben Bereich statt. Aerob bedeutet, dass alle beteiligten Muskeln
standig ausreichend Sauerstoff bekommen, um die geforderte Leistung zu erbringen.
Sauerstoffverbrauch und Sauerstoffnachschub sind im Gleichgewicht. In diesem Zustand sind
langanhaltende Dauerbelastungen moglich. Wer schneller lauft oder sehr anstrengend trainiert verlasst
diesen Zustand des Gleichgewichts, der Kérper gerat in eine Sauerstoffschuld. Die Atmung wird schwer
und oberflachlich, das Sprechen fallt schwer oder ist kaum madglich, im Extremfall muss das Training
abgebrochen werden. Zu anstrengendes Training im anaeroben Bereich kann fiir Anfanger, oder
Menschen die zu viel trainieren, auf Dauer zur Gesundheitsfalle werden. Faustregel: Solange du dich
beim Sport unterhalten kannst, trainierst du im moderaten Bereich. Auf dem Atemtacho entspricht das
dem griinen Bereich von 3 bis maximal 5.

Muskulatur

Genauso wie die Atmung, geben dir auch deine Muskeln Zeichen, wenn das Training nicht mehr im
aeroben Bereich stattfindet. Dein Training ist zu anstrengend, wenn deine Muskeln beginnen zu
brennen. Moderates aerobes Training bedeutet aber nicht, dass keine Anstrengung fir die Muskeln
splirbar wird. Die Muskeln werden warm, fiihlen sich schwer an und beginnen eventuell an zu zittern.
Auch hier gilt moderates Training laut Trainingstacho findet zwischen 3 und 5 statt.
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Hinweise zum Training
Puls

Wie hoch darf mein Puls beim Training sein?

e Wenn du ein Belastungs-EKG gemacht hast, hat der Arzt einen Trainingspuls fir dich
vorgegeben. Falls du dir nicht sicher bist wie hoch der Puls sein sollte, frag deinen Arzt oder
Therapeuten nochmal.

e Wenn du kein Belastungs-EKG gemacht hast, gibt es eine Formel, mit der du deinen
Trainingspuls selbst berechnen kannst. Achtung: die Formel gilt nur, wenn du keine
Medikamente nimmst, die Einfluss auf deinen
Blutdruck oder Herz-Kreislauf-System haben.

e (Die Formel hast du bei der Einweisung ins
Ergometer-Training bereits bekommen)

Wie messe ich meinen Puls?

Flhle deinen Puls am Handgelenk an der Daumenseite.
Messe deinen Puls mit Zeige- und/ oder Mittelfinger.
Zahle deine Pulsschlage fir 10 Sekunden. Die gezahlten
Schlage werden x6 multipliziert. Vergleiche deinen Puls
nicht mit anderen Trainierenden!

Ps. Kleine Entwarnung: natlrlich ist auch Garten-
und Hausarbeit eine gute Aktivitat, die den Korper
und Geist fit halt. Auch andere Alltagsaktivitaten,

die dich mal ins Schwitzen bringen tragen einen
grofl3en Teil zur Erhaltung der kérperlichen und
geistigen Gesundheit bei.

Trainingsratgeber Sporttherapie

Handout Hinweise zum Training — Version 250715 (isi)



Hinweise zum Training

6. Tipps & Tricks fiirs Training nach der Reha
Nach der Reha im Training zu bleiben, klingt oft einfacher als es ist. Der Alltag und Beruf ziehen
uns schnell wieder zuriick in alte Gewohnheiten. Damit dir der Einstieg in dein Training zu Haus
leichter fallt, haben wir hier noch ein paar Tipps fir dich gesammelt:
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Informiere dich bei deinem Hausarzt, welche Méglichkeiten du hast.
Informiere dich z.B. iber Reha-Sport oder Krankengymnastik am
Gerat mit Rezept.

Wenn du aufgrund deines Berufs keine regelmalligen Termine
wahrnehmen kannst (z.B. Schichtarbeit), sind digitale
Gesundheitsanwendungen eine gute Alternative. Diese Angebote
kannst du bequem von zuhause nutzen. Unter diesem Link findest du
eine Auswahl an digitalen Gesundheitsangeboten, die von den
Krankenkassen finanziert werden: DiGA (Verzeichnis | DiGA-
Verzeichnis (bfarm.de))

Informiere dich bei értlichen Vereinen, ob es passende Sportgruppen/
Sportarten fir dich gibt. Z.B. Lauftreff, Nordic Walking,
Mannersportgruppen, Gymnastik, Aerobic, Rheuma-Liga, etc.

Unter diesem Link kannst du ganz einfach nach Herzsportgruppen in
deiner Nahe suchen Herzgruppenverzeichnisse nach Bundeslandern |
Deutsche Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation von Herz-
Kreislauferkrankungen e.V.

Die Volkshochschule bietet eine groBe Auswahl an
Gesundheitskursen an. Diese laufen meistens 6 — 10 Wochen, also
perfekt, um etwas Neues auszuprobieren (vhs-Kursfinder: vhs-Kurse
bundesweit finden (volkshochschule.de)

Den Schweinehund tiberwinden. Suche dir einen Partner, der mit dir
zusammen Sport machen. Lege dir einen festen Zeitraum fest, indem
du dir nichts anderes vornimmst. Setze dir realistische Ziele, z.B. die
tagliche Schrittzahl erhéhen. Génne dir ab und zu eine Belohnung fiir
erreichte Ziele. Integriere kleine Ubungen in den Alltag, die du z.B. am
Arbeitsplatz oder zwischendurch machen kannst.

Viel Erfolg nach der Reha!
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