Sie tind unsere

Herzenssache Lebenszeit

Wir leben in au3ergewohnlichen Zeiten. Die Corona-Pandemie hat sich weltweit ausgebreitet und wirkt sich
auf das Leben eines jeden Menschen aus. Anzeichen wie Fieber, neuer und anhaltender Husten, Midigkeit,
Glieder- und Halsschmerzen, Durchfall, Kopfschmerzen, Atembeschwerden und Verlust des Geschmacks- oder
Geruchssinns kdnnen auf den neuartigen Virus hinweisen.

Besonders achtsam sollten Sie sein, sobald bei Ihnen chronische Erkrankungen wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, vorgeschadigte Atemwege, Bluthochdruck, ein geschwachtes
Immunsystem oder Organschaden wie eine Nierenschadigung bestehen.

Schutzen Sie sich und andere in Ihrer Nahe und ergreifen Sie
entsprechende VorsichtsmafRnahmen.

Bleiben Sie 3&!«”(.’

™\ Boehringer
||"I Ingelheim

Waschen Sie regdma&g gmm(lwk uhdl
mindettens 20 Sekunden Thre Hinode mit
Waitser undl Seife - inthetondere nach
dem Naseputzen, Nivten oder Hutten.
Alkoholische Desinfektionsmittel kinnen
ehengo vermendet werden.

Vermeiden Ste ehgeh Kontakt bzo. halken Sie
mindestens 15 Meter Abstand zu anderen Personen.

Niesen oder Hutten Sie in die AWAW oder
ih ein Taschentuch - wnd enho»geu Ste dat
Taschentuch anschliocBend.

Halten Sie die Hinde vom Gesicht fern -
vermeiden Sie es, Mund, 4uﬂeh oder Nate mit
den Hiinden zu beriihren.

anen Ste einen Nasen-Mund-Schutz in
5mk£mmn Riwmen. Vor allem, wm Thre
Mibmenichen zu schitzen.

Nehmen Sie wrichtige Arzt-Termine weiterhin
wahr oder bleiben Sie im hlefowchn Kontakt

Behalten Sie Thre Klulzuckemmhdmg im
Blick, wm das Riviko whdl den &Aweregmd
viner COVID-19-Infektion zu verringerh.

Erhalten Sie Thre aktuelle medikamentsre

&lmmtlu.hg und die Dosierung Threr
Medikamente unéua‘hg# aufrecht

Versuchen Sce, akbiv zu bleiben und zo Hause
oder in. der iiheren Umgebuny Sport zu machen.

Bleiben mit ge&a#m Menschen in Kontakt um
dinen durch toziale Ltolation veruriachben Stress
2u vermeiden.

HERZENSSACHE
LEBENSZEIT

diabetes | schlaganfall | herzschwéche

Weitere Informationen finden Sie auf der Homepage
www.herzenssache-lebenszeit.de
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Jede Minute Bewegung leistet einen wichtigen Beitrag zur eigenen Gesundheit.
Wie so oft, kommt es auch hier auf das richtige Maf} an. Nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig!

Bewegen Sie sich regelmafig, aber Uberfordern Sie sich nicht. 2,5 Stunden moderate kérperliche Aktivitat pro
Woche wirkt praventiv und reduziert das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung. Regelmafiige Spaziergange,
Gartenarbeit oder Radfahren kbnnen dabei helfen, in Bewegung zu bleiben.

Damit Sie es mit dem Anfang leicht haben, haben wir lhnen einfache Ubungen fiir zu Hause
zusammengestellt. Fangen Sie langsam an und steigern Sie allmahlich die Intensitat der Ubungen.
Horen Sie dabei auf lhren Korper und ruhen Sie sich bei Beschwerden aus.

Es ist nie zu spat, ein aktives Leben zu flhren. Halten Sie sich fit! HERZENSSACHE
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Bockenheben

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die Beine auf.
Die Arme liegen locker neben dem Korper.

Spannen Sie das Gesafd an und heben Sie |hr Becken hoch,
bis Ihr Korper eine gerade Linie bildet.

Senken Sie lhr Becken langsam wieder ab, ohne es
komplett abzulegen.

Ubung bis zu 15-mal wiederholen.

Scherens

Legen Sie sich auf die Seite und beugen Sie das untere
Bein leicht.

Heben Sie das obere Bein leicht an und senken Sie es
langsam wieder ab, ohne es komplett abzulegen.

Fur Fortgeschrittene: Binden Sie ein Fitnessband um die
Kndchel, um den Widerstand zu erhéhen.

Ubung bis zu 15-mal wiederholen.

Halher Klappmesser

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die Beine auf.
Die Arme liegen neben Ilhrem Korper.

Heben Sie den Kdrper und Oberkoérper leicht an und
schieben Sie lhre Arme in Richtung Fif3e, als ob Sie etwas
wegdrucken moéchten; stemmen Sie dabei die Fersen in den
Boden.

Gehen Sie zurtck in die Ausgangstellung, ohne sich wieder
komplett abzulegen.

Ubung bis zu 15-mal wiederholen.

Stuhl-Dip

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, die FiiSe etwa
huftbreit auseinander.

Stehen Sie auf und drlicken Sie dabei die Fersen kraftig auf
den Boden; spannen Sie lhre Gesamuskeln fest an. Setzen
Sie sich langsam wieder hin, spannen Sie die Muskulatur
weiterhin fest an.

Ubung bis zu 15-mal wiederholen.

Seithehen

Nehmen Sie eine geflillte Plastikflasche (a 0,5 |) in jede
Hand. Die Arme lassen Sie gestreckt nach unten hangen.
Ihre Handinnenflachen zeigen zum Korper.

Heben Sie die gestreckten Arme seitlich bis auf
Schulterh6he. Halten Sie dabei die Schultern tief.
Gehen Sie zurtck in die Ausgangstellung.

Ubung bis zu 10-mal wiederholen.

Stellen Sie sich vor eine Wand, die FuRe hiftbreit
auseinander.

Beugen Sie beide Arme, bis lhr Kopf fast die Wand berUhrt.
Halten Sie dabei den Rlcken gerade.

Drucken Sie sich wieder von der Wand weg, ohne die Arme
vollstandig durchzustrecken.

Ubung bis zu 15-mal wiederholen.

Beinpumpe
Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum TUrrahmen und halten

Sie sich mit den Handen am Tlarrahmen fest. Achten Sie auf
eine gerade Haltung und leicht angespannte Beine.

Mit dem Ausatmen gehen Sie auf die Zehenspitzen hoch,
mit dem Einatmen kommen Sie in die Ausgangsstellung
zurlck.

Ubung bis zu 10-mal wiederholen.

Knicheuge
Legen Sie ein Handtuch auf Ihre Handinnenflachen und

halten Sie es auf Brusthdhe. Ihre Beine stehen hiftbreit
auseinander. Achten Sie auf eine parallele Fuf8stellung.

Mit dem Ausatmen beugen Sie Ihre Knie leicht und flihren

dabei das Handtuch mit gestreckten Armen nach vorn. Mit

dem Einatmen kommen Sie wieder in die Ausgangsstellung
zurlck.

Ubung bis zu 10-mal wiederholen.

Bei diesen Ubungen benétigen Sie ein Fitness- bzw.
Rubber-Band, welches Sie in verschiedenen Stéarken
im Sport- und Rehageschaft oder im Internet finden.

Armalriicken

Stellen Sie sich aufrecht und legen Sie das Band um beide
Handricken, die Ellbogen angewinkelt. Strecken Sie beide
Arme senkrecht nach oben.

Dricken Sie die Hande gegen den Widerstand des
Fitnessbandes nach auRen. Halten Sie die Schultern dabei
nach unten gedruckt und den Kopf gerade. Halten Sie diese
Position fir 5 Sekunden.

Ubung mit dem Fitnessband bis zu 15-mal wiederholen.

Seitlicher Knieschudb
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine leicht versetzt.

Fixieren Sie das Band oberhalb der Knie.

Driicken Sie ein Bein gegen den Widerstand nach auen
und fuhren Sie es langsam wieder zurtick. Halten Sie dabei
Racken und Wirbelsaule gerade. Halten Sie sich, falls notig,
an einem Stuhl fest.

Ubung mit dem Fitnessband bis zu 20-mal wiederholen.

Nehmen Sie eine Schrittstellung ein. Der vordere Fuf} fixiert
das Band am Boden. Wickeln Sie das Band so, dass es
leicht unter Spannung steht, wenn Sie Ihre Hande auf Héhe
des Bauchnabels halten.

Mit dem Ausatmen fihren Sie nun die Hande nach oben, bis
lhre Arme ein ,V* bilden.

Ubung mit dem Fitnessband bis zu 10-mal wiederholen.



