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Mehr Leben — weniger Risiko

Mit dem Schrecken davon gekommen, aber zutiefst
verunsichert iiber die eigene Gesundheit - so fiihlen
sich viele Menschen nach einem Herzinfarkt. In der
Herzgruppe lernen Betroffene mit regelméssigen kor-
perlichen Aktivitaten ihr Herz zu stirken und sie er-
fahren, was sie sonst noch Gutes fiir ihre nachhaltige
Rehabilitation tun kdnnen.

Die meisten Teilnehmerinnen und Teilnehmer einer Herzgruppe
sind von einem Herzinfarkt oder einer sonstigen akuten Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung betroffen. Ihr Ziel ist es, wieder gesund und
beschwerdefrei zu leben. Daflir missen sie ihre kardiovaskuléren
Risikofaktoren wie Bewegungsmangel, Ubergewicht, einseitige
Erndhrung, Rauchen, Stress, Bluthochdruck und erhéhte Blutfett-
werte in den Griff bekommen. In der Herzgruppe finden sie dazu
die richtige Unterstltzung, denn unter Gleichgesinnten lassen sich
diese Ziele — ein fir Herz und Kreislauf gesunder Lebensstil - leich-
ter verwirklichen.

Fit und in Form durch gezielte Bewegung

Mit einem auf sie zugeschnittenen Programm trainieren die Teil-
nehmenden ohne Leistungsdruck. Sie treffen sich ein bis mehrmals
wochentlich unter der Leitung einer Herztherapeutin oder eines
Herztherapeuten zu einem 60- bis 90-minltigen Bewegungspro-
gramm. Mit Gymnastik, Schwimmen, Aquagym, Nordic-Walking,
Wandern, Velofahren und Spielen bietet dieses viel Abwechslung.
Die regelmassige korperliche Aktivitét steigert die Fitness und
macht den Herzmuskel belastbarer. Risikofaktoren werden in
Schach gehalten und die Psyche im Gleichgewicht.

Information, Beratung, Erfahrungsaustausch

Je mehr Uber die Funktion des Herzens und mégliche Risiken fur
seine Funktion bekannt sind, desto besser gelingt es Herzpatien-
ten, Angste abzubauen und im Alltag wieder zurecht zu kommen.
Darum werden in den Herzgruppen Informationstreffen ange-
boten, zum Beispiel Uber herzgesundes Essen und Rauchstopp.
Gegenseitiger Austausch und Unterstiitzung helfen, Anderungen
des Lebensstils nicht als Verzicht, sondern als Chance zu sehen und
daran Freude zu finden.

In guten Handen

Herzgruppen werden von Fachleuten der kardialen Rehabilitation
begleitet. Das gibt Sicherheit und Vertrauen. Eine Arztin oder ein
Arzt beaufsichtigt die Herzgruppe und trégt die Verantwortung fir
medizinische Belange. Die Funktion des Herztherapeuten oder der

Neue Herzgruppen sind gefragt!

Um in der Schweiz ein moglichst flachendeckendes Netz von
Herzgruppen zu etablieren, unterstitzt die Schweizerische
Herzstiftung die Grindung und den Aufbau von Herzgruppen.
Das Handbuch «Gemeinsam zu einem gesunden Lebensstil —
der Weg zur eigenen Herzgruppe» enthalt alles Wissenswerte
iiber die Herzgruppenarbeit und soll Arztinnen und Arzte,
Physiotherapeut/innen, Sportlehrer/innen sowie Laien beider
Grindung und Fihrung einer Herzgruppe unterstitzen.
Weitere Informationen sowie zahlreiche Hilfsmittel fir die Herz-
gruppenarbeit unter www.swissheartgroups.ch oder Uber
info@swissheartgroups.ch.

Kompetent Herzgruppen leiten

Die Schweizerischen Arbeitsgruppe fir kardiale Rehabilita-
tion SAKR (www.sakr.ch) bietet einen Nachdiplomlehrgang
Herztherapeut/Herztherapeutin SAKR an sowie einen Halbta-
geskurs fur arztliche Herzgruppenleiter/innen.

Informationen unter www.herztherapeuten-sakr.ch.
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Herztherapeutin und damit die Leitung des Bewegungsprogramms
Ubernehmen meistens Physiotherapeutinnen, Physiotherapeuten
oder Sportlehrer/-innen mit einer Zusatzausbildung zur Herzthera-
peutin bzw. zum Herztherapeuten.

Die Phasen der kardialen Rehabilitation

Nach WHO-Kriterien unterscheidet man drei Phasen der kar-

dialen Rehabilitation.

Phase | Umfasst die Akutbehandlung wahrend des Spital-
aufenthaltes mit der kérperlichen Mobilisierung.

Phase Il Beinhaltet die arztlich verordnete, ambulante oder
stationdre Rehabilitation in einem spezialisierten
Rehabilitationszentrum. Sie hat zum Ziel, die grund-
legende Information und Motivation zur kardio-
vaskularen Sekundarpravention zu vermitteln und
die fur die Betroffenen bestméglichen physischen,
psychischen und sozialen Voraussetzungen fir die
Ruckkehr in das Alltags- und Berufsleben zu schaf-
fen.

Phase Ill Umfasst die Langzeitbetreuung der Patient/innen
vorrangig unter der Regie der Hausérztin oder des
Hausarztes. Mitglieder einer Herzgruppe unterstit-
zen und motivieren sich darliber hinaus gegenseitig
bei der Bekdmpfung von Risikofaktoren und der
Umsetzung eines gesunden Lebensstils.

Schweizerische Herzstiftung
Schwarztorstrasse 18
Postfach 368

3000 Bern 14
info@swissheartgroups.ch
www.swissheartgroups.ch
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