5 TRAININGSEMPFEHLUNG

2000 .
SCHRITT FUR SCHRITT GESUND, SPORTLICH UND FIT!

Moderates Erganzend: <
Rusdauer- Krafttraining
training |

* Einschluss verschiedener Muskelgruppen

* 50-70% der Maximalkraft

* 2-3 Serien mitje 10-20 Wiederholungen

* aufkorrekte Technik und Vermeidung von
Pressatmung achten

* mindestens 2-3 mal pro Woche, je 30-60 Minuten

* Intensitat: 70-85% der maximalen Herzfrequenz

* geeignete Sportarten sind z.B. Wandern, Nordic
Walking, Radfahren, Schwimmen, Laufen und
Skilanglauf

Und natdrlich gilt:
viel trinken!

U n Se re G e S u n d S p 0 rt.Ti p ps ¢ Achten Sie darauf, dass Sie sich weder Gber-

noch unterfordern! Nur was Spaf} macht,
¢ Halten Sie durch! Nach 6-8 Wochen stellt sich die motiviert dauerhaft.
Gewohnheit ein und die Bewegung ist aus lhrem Rlltag * Gonnen Sie sich auch Momente der bewussten
nicht mehr wegzudenken. Entspannung — das belohnt und macht stark!

Ihr Gesundsport-Handler:

WIRSIND SPORT2000

GESUND

SPORT
BERATER

ARTERIOSKLEROSE VORBEUGEN

UND BEHANDELN DURCH SPORT

FUHLDICHC SPORTGESUND

Was ist Arteriosklerose?

Unter Arteriosklerose versteht man die Ablagerung von Fett,
Thromben, Bindegewebe undKalkin den Blutgeféafen. Wértlich
Ubersetztheifit Arteriosklerose bindegewebige Verhartung
der Schlagadern.

Arteriosklerose ist eine krankhafte Veranderung
der Arterien mit:

1.Anreichern fettbeladener  3.Verdickung und Verhartung
Ablagerungen (Plagques)
inden Gefapwanden

der Gefapwande

4. Gefahrder Verstopfung der
Arterien durch Bildung von
Blutgerinnseln

2.Entziindlichen Prozessen
in der Gefapwand




Die wichtigsten
Risikofaktoren fur
Arteriosklerose
im Uberblick

Gefahren durch
Arteriosklerose

Mit einfachen Mitteln viel erreichen!

Tipps aus der
Naturheilkunde
bei Arteriosklerose

* Fettstoffwechselstérungen
(Hypercholesterindmie= zu hohes LDL-Cholesterin)

* hoher Homocysteinspiegel

* Bluthochdruck

* Stress

* Ubergewicht

* Diabetes mellitus

* Chronische Entztindungen

* Bewegungsmangel

* Umweltbelastungen

* Gicht

* Rauchen

* Durchblutungsstérungen
* Herzinfarkt

* Schlaganfall

* Niereninsuffizienz

* Thrombose

* Lungenembolie

Gefdftraining durch Kneippsche Anwendungen und
Bewegung halt die Gefaf3e elastisch.

Radikalfanger wie Vitamin € in Kombination mit Vitamin C,
Beta Carotin und Selen reduzieren den Anteil der freien Radika-
le und erhéhen so den Zellschutzin den Gef&dfen.

Die Mineralstoffe Selen und Zink unterstitzen zudem kérper-
eigene Schutzmechanismen vor schadlichen Oxidationen.
Magnesium entspannt die Gefa3e und verhindert oder entfernt
verhartende Ablagerungen an den Zellwanden, auBerdem
verhindert es die Bildung von Blutgerinnseln.

Essen Sie viel GemUse, die darin enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffe wirken antioxidativ und erhdhen dadurch
ebenfalls den Zellschutz.

WUNDERMITTEL SPORT

* Erhdhung der Elastizitat der Blutgeféfe

 Gefépentlastung durch Senkung des
Blutdrucks

* Reduktion von Risikofaktoren wie Uber-
gewicht, Kérperfettund Stress

* Reduktion von Gefafablagerungen
durch Abbau des gefaffschadigenden
LDL-Cholesterins sowie Erhéhung des
»guten”“ HDL-Cholesterins, dadurch vermin-

dertes Fortschreiten der Arteriosklerose

Effekte eines
Rusdauertrainings
bei Arteriosklerose

Ausreichende Bewegung schonin leichter Form
(Spaziergange) kann erheblichen Einfluss auf
Ausbildung und Verlaufvon arteriosklerotischen
€rkrankungen haben. Als regulére Sportarten
werden die Ausdauersportarten im Umfang von
Freizeitsport empfohlen.




