I w Aktiv gegen Bluthochdruck

Pravention durch Bewegung

Jede noch so geringe Zunahme Ihrer kdrperlichen Aktivitat wirkt
sich guinstig auf Ihr Wohlbefinden aus, z. B. wenn Sie die Treppe statt
des Aufzugs wahlen. Regelmafdiges Ausdauertraining steigert die
Leistungsfahigkeit, verbessert die Koordination und das Reaktions-
vermogen.

Besonders positive Auswirkungen

Moderates Ausdauertraining haben isometrische Ubungen. Das

sind statische Ubungen, welche auf die
5 Tage pro Woche a 30-45 Minuten senkt systolischen Kérperspannung wirken wie z. B. Planks,
Ruheblutdruck um bis zu 1ommHg. Der Effekt ist bereits Seitstiitz oder die Briicke.

nach wenigen Wochen merkbar.

Unsere Empfehlung: Verhdltnis
Ausdauertraining zu isometrischen
Ubungen von 80 % zu 20 %. Beispiel- .
Ubungen finden Sie auch auf unserer Website

Website. besuchen
Positive Effekte durch Sportarten - welche sind
korperliche Aktivitat empfehlenswert?

Empfehlenswert: Laufen, Jogging, Radfahren,
Schwimmen, Wandern, Paddeln, Golf, Skilang-
lauf und isometrische Ubungen wie Wall Sit und
Planks

» Steigerung der korperlichen
Fitness

» Reduzierung von Risikofaktoren

» Begiinstigung des aeroben
gegeniiber dem anaeroben

Stoffwechsel
Weniger gilinstig: Tennis, Tischtennis Squash,

Alpiner Abfahrtslauf, Kniebeugen, Liegestitzen,
Klimmzige

» Verbesserung der Flexibilitat,
Dehnung und Lockerung von
Muskulatur und Gelenken

» Verbesserung von
Koordination, Gleichgewicht
und Reaktionsfahigkeit — zur

: .. Nicht empfehlenswert: Gewichtheben,
Vermeidung von Stiirzen

Ringen, Boxen, Kegeln, Tauchen, Klettern am

> Gewichtsverlust Berg, Wildwasser-Kajak
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Pravention durch Bewegung

Jede noch so geringe Zunahme lhrer kdrperlichen Aktivitat wirkt
sich glinstig auf Ihr Wohlbefinden aus, z. B. wenn Sie die Treppe statt
des Aufzugs wahlen. Regelmafdiges Ausdauertraining steigert die
Leistungsfahigkeit, verbessert die Koordination und das Reaktions-
vermogen.

Aktiv gegen Bluthochdruck

Besonders positive Auswirkungen

Moderates Ausdauertraining haben isometrische Ubungen. Das

sind statische Ubungen, welche auf die
5 Tage pro Woche a 30-45Minuten senkt systolischen Kérperspannung wirken wie z. B. Planks,
Ruheblutdruck um bis zu 1ommHg. Der Effekt ist bereits Seitstlitz oder die Bricke.

nach wenigen Wochen merkbar.

Unsere Empfehlung: Verhaltnis
Ausdauertraining zu isometrischen
Ubungen von 80 % zu 20 %. Beispiel-

Ubungen finden Sie auch auf unserer Website
Website besuchen

Positive Effekte durch Sportarten — welche sind
korperliche Aktivitat empfehlenswert?

Empfehlenswert: Laufen, Jogging, Radfahren,
Schwimmen, Wandern, Paddeln, Golf, Skilang-
auf und isometrische Ubungen wie Wall Sit und
Planks

> Steigerung der korperlichen
Fitness

> Reduzierung von Risikofaktoren

> Begilinstigung des aeroben
gegenuber dem anaeroben

Stoffwechsel
Weniger glinstig: Tennis, Tischtennis Squash,

Alpiner Abfahrtslauf, Kniebeugen, Liegestlitzen,
Klimmzuge

» Verbesserung der Flexibilitat,
Dehnung und Lockerung von
Muskulatur und Gelenken

» Verbesserung von
Koordination, Gleichgewicht
und Reaktionsfahigkeit - zur

: .. Nicht empfehlenswert: Gewichtheben,
Vermeidung von Stiirzen

Ringen, Boxen, Kegeln, Tauchen, Klettern am
Berg, Wildwasser-Kajak

» Gewichtsverlust
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I w Aktiv gegen Bluthochdruck

Pravention durch Bewegung

Jede noch so geringe Zunahme lhrer korperlichen Aktivitdt wirkt
sich glinstig auf Ihr Wohlbefinden aus, z. B. wenn Sie die Treppe statt
des Aufzugs wahlen. Regelmafiges Ausdauertraining steigert die
Leistungsfahigkeit, verbessert die Koordination und das Reaktions-
vermaogen.

Besonders positive Auswirkungen

Moderates Ausdauertraining haben isometrische Ubungen. Das

sind statische Ubungen, welche auf die
5 Tage pro Woche a 30-45Minuten senkt systolischen K&rperspannung wirken wie z. B. Planks,
Ruheblutdruck um bis zu tommHg. Der Effekt ist bereits Seitstiitz oder die Briicke.

nach wenigen Wochen merkbar.

Unsere Empfehlung: Verhadltnis
Ausdauertraining zu isometrischen
Ubungen von 80 % zu 20 %. Beispiel- .
Ubungen finden Sie auch auf unserer Website

Website. e
Positive Effekte durch Sportarten — welche sind
korperliche Aktivitat empfehlenswert?

Empfehlenswert: Laufen, Jogging, Radfahren,
Schwimmen, Wandern, Paddeln, Golf, Skilang-
lauf und isometrische Ubungen wie Wall Sit und
Planks

> Steigerung der korperlichen
Fitness

» Reduzierung von Risikofaktoren

» Begiinstigung des aeroben
gegeniiber dem anaeroben

Stoffwechsel
Weniger giinstig: Tennis, Tischtennis Squash,

Alpiner Abfahrtslauf, Kniebeugen, Liegestiitzen,
Klimmztge

» Verbesserung der Flexibilitit,
Dehnung und Lockerung von
Muskulatur und Gelenken

» Verbesserung von
Koordination, Gleichgewicht
und Reaktionsfihigkeit — zur

Vermeidung von Stilikn Nicht empfehlenswert: Gewichtheben,

Ringen, Boxen, Kegeln, Tauchen, Klettern am
Berg, Wildwasser-Kajak

» Gewichtsverlust
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