Ressort: Gesundheit

Pravention von Herz- Kreislauferkrankungen

Risikofaktoren

Cologne, 15.05.2018, 14:11 Uhr

GDN - Gibt es eine Pravention vor Herz-Kreislauferkrankungen? Ja, fur den Erhalt der Herzgesundheit lohnt es sich, einige Tips zu

beherzigen. Neben der Erndhrung spielt Bewegung bis ins hohe Alter eine entscheidende Rolle.

Ein individuelles Herz-Kreislauf-Training ist die beste Pravention. Dabei ist es wichtig, sich mindestens 20 Minuten téglich sportlich zu
betatigen, und Trainingseinheiten in den Alltag zu integrieren. Entscheidend ist, kontinuierlich dabei zu bleiben, und keine
Hdchstleistung zu bringen. Findet man erst die Sportart, die einem Spaf3 macht, werden Herz und Kreislauf nebenbei optimal trainiert -
vorausgesetzt dies geschieht regelmaBig. Wandern, Fahrradfahren, oder Schwimmen erzielen den gleichen Effekt wie etwa Ballet,
Tennis, oder Unterwasserrugby.

Kein Sport ist eher Mord als Sport

Kein Sport ist eher Mord als Sport

Basierend auf eine Metaanalayse der Universitédt Leeds von Tran G et al. (2016), darin sind sich die britischen Forscher einig, ist der
substanzielle Nutzen korperlicher Aktivitat hoher, ein mdglicher Schaden durch Sport dagegen eher geringer einzuschétzen. Eine
Metaanalyse prasentiert quantitative und statistische Ergebnisse verschiedener Primar-Untersuchungen. Das Risiko einer Arthrose

etwa, ist vor allem bei Spitzensportlern erhoht.
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