Korperliches Training bei chronischen Erkrankungen

Auch im hohen Alter und bei chronischen Erkrankumgs ein korperliches

Training durchfiihrbar und sogar notwendig, da kidigiees Training den

Zustand des Betroffenen erheblich verbessern kann.

Wie bei anderen arztlichen Empfehlungen (z.B. Madhi&nten) muss zwischen
positiven Effekten und moglichen Risiken abgewogenden. Das Risiko von
Schadigungen durch kdrperliches Training steigtdaitintensitat der Belastung
und hangt zudem von der Belastungsform ab.

Studien mit hochbetagten (Uber 80-jahrigen) Patienteisen auf ein eher
niedriges Risiko bei der Durchfiihrung von Kraft-duBalancetraining hin. In

Anbetracht der vielfaltigen positiven Aspekte kdtighen Trainings kann man
von einem gesicherten hohen Risiko durch korpeglitiaktivitat ausgehen,
dem nur ein begrenztes zusatzliches Risiko durclhpekliches Training

gegenuberstent.

Das hier beschriebene Heimtrainingsprogramm beinhagt ausschlief3lich
Ubungen mit niedriger Intensitat (niedriger Belastungsstufe) und birgt
deshalb im Regelfall ein sehr niedriges Risiko inigh.

Fur bestimmte Erkrankungen bestehen relative doswlate Kontraindikationen
fur ein korperliches Training. In jedem Fall soliker dem Training ein Arzt
befragt werden, wenn eines der folgenden Symptarnegt:

- Schwindel und Kurzatmigkeit

- Druck oder Schmerzen im Brustbereich

- Herzflattern“, Herzrasen

- Infektion, Fieber

- Unbegruindeter Gewichtsverlust

- Geschwollene, heil3e Gelenke

- Netzhautablésung

- Hernie (Bruch)

- Krzliche durchgeflhrte Operation

- bislang nicht arztlich abgeklarte, unklare Symptome

(In Anlehnung an die Richtlinien des US Nationatitute on Ageing: “Exercise & Physical Activity:ovr
Everyday Guide from the National Institute on Adginie Broschure finden Sie hier:
http://www.nia.nih.gov/HealthInformation/Publicatis'Exercise Guidg/




