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VORWORT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

es ist uns eine Freude, lhnen unse-
ren aktuellen Newsletter prasen-
tieren zu durfen! In dieser Ausgabe
erwarten Sie nicht nur spannende
Neuigkeiten, sondern auch wertvol-
le Informationen, die Sie direkt in
Ihrem Alltag umsetzen konnen.

Neben interessanten Beitrdgen zu
den Themen Bewegung und Ernah-
rung, mochten wir lhnen praxisnahe
Tipps mit auf den Weg geben - von
einfachen Rezepten fur den Alltag
bis hin zu sportlichen Ubungen, die
sich leicht in den Tagesablauf inte-
grieren lassen. Und weil Bewegung
in der Natur einfach am meisten
Spaf macht, haben wir fur Sie auch

ein paar erfrischende Ideen fur
drauRen zusammengestellt.

Doch das ist noch nicht alles: Der
LVPR war wieder auf vielen spannen-
den Veranstaltungen vertreten. So
fand kurzlich der Aktionstag im Rah-
men der 6. Herzwoche in Aschersle-
ben statt, und auch auf der 51. DPPR
Jahrestagung am 16. und 17. Mai wa-
ren wir dabei. In diesem Newsletter
erfahren Sie mehr Uber die wichtigs-
ten Highlights dieser Events.

Und wir haben noch viel mehr fur
Siel Markieren Sie sich die Termi-

ne: Vom 26. bis 28. September 2025
erwartet Sie in Stangerode unsere

jahrliche Fortbildung fur Arzt*innen
und Ubungsleiter*innen. AuRerdem
laden wir Sie herzlich ein zum Sym-
posium unseres Netzwerkpartners,
dem DNGfK, zum Thema BGM vom
25. bis 26. November 2025.

Seien Sie dabei, bleiben Sie infor-
miert und tauschen Sie sich mit uns
aus — wir freuen uns, wenn Sie aktiv
mitgestalten!

Weiterhin bedanken wir uns bei
allen Unterstltzer*innen des Lan-
desverbandes.

Herzliche Criif3e
Das Team des Landesverbandes
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AKTUELLES AUS DEM LVPR

VORSTELLUNG ANNA STECHER

"Bewegung ist die beste Medizin — und das ganz ohne Nebenwirkungen." Diesen Grundsatz

lebe ich nicht nur privat, sondern auch beruflich.

Mein Name ist Anna Stecher und habe im vergangenen Jahr meinen Bachelor in Gesundheits-
forderung und -management abgeschlossen. Seit Februar 2024 bin ich als Werkstudentin
beim Landesverband fur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen tatig - seit Januar 2025
leite ich dort die Geschaftsstelle. Besonders gut gefallt mir dort meine vielfaltige Arbeit, von

der Projektkonzipierung bis zur Umsetzung und der Wissensvermittlung.

Sport gehort fur mich einfach dazu: Mehrmals pro Woche bin ich aktiv und leite auferdem
einen Herz-Kreislauf-Kurs. In meiner Freizeit bin ich gern mit dem Fahrrad oder zu Fup in

Magdeburg unterwegs — oder ich entspanne mit einem guten Buch.

VORSTELLUNG MARCO HEDEL

Mein Name ist Marco Hedel und seit dem 01.02.2025 bin ich als stellvertretende Geschafts-
stellenleitung beim LVPR tatig.
Ich habe einen Bachelor of Science in Naturheilkunde an der Hochschule Anhalt, eine Ausbil-
dung zum Veganen Ernahrungsberater bei Ecodemy und eine Heilpraktiker-Ausbildung beim

ILS abgeschlossen. Aktuell studiere ich per Fernstudium den Master of Science in Public He-

alth an der Apollon Hochschule der Gesundheitswirtschaft mit dem Schwerpunkt psychische
Gesundheit.

In meiner Freizeit bin ich gern sportlich aktiv, probiere neue Rezepte aus und spiele mit mei-
nem Kater Max.

Beim LVPR habe ich angefangen, weil ich mein erlerntes Wissen endlich in die Praxis umsetzen mochte, indem ich
Menschen dabei unterstutze, ihr Leben grundlegend gestnder zu gestalten.
Ich freue mich darauf, mein Fachwissen einbringen zu konnen und gemeinsam mit dem sehr engagierten Team einen
positiven Beitrag zur Gesundheitsforderung zu leisten.

GENEHMIGUNGSVERZICHT DER KRANKENKASSEN:
KNAPPSCHAFT UND SECURVITA

GENEHMICUNGSVERZICHT:
KNAPPSCHAFT

Die KNAPPSCHAFT hat mitgeteilt,
dass sie ab dem 01.04.2025 auf die
vorherige Genehmigung der ver-
tragsarztlichen Verordnung (Erst-
und Folgeverordnungen, Muster 56)
fur Rehabilitationssport und auch
Funktionstraining verzichtet.

GENEHMICUNGSVERZICHT:
SECURVITA

Ab dem 01.04.2025 verzichtet die SE-
CURVITA Krankenkasse ebenfalls auf
die Ausstellung einer Genehmigung

im Bereich Rehabilitationssport &
Funktionstraining. Dieser Genehmi-
gungsverzicht bezieht sich auf alle
maoglichen Verordnungsformen und
Szenarien. Bitte beachten Sie, dass
Verlangerungsantrage fur bereits
begonnene Verordnungen durch
diese Veranderung obsolet werden
und es in dieser Konstellation einer
neuen Verordnung vom Arzt bzw.
der Arztin bedarf.

WAS BEDEUTET DAS FUR SIE?
Sie kdonnen direkt mit dem Reha-
bilitationssport beginnen - eine

vorherige Genehmigung durch lhre
Krankenkasse ist nicht mehr erfor-
derlich. Ziel dieser Manahme ist
es, den burokratischen Aufwand zu
reduzieren und den Zugang zur Ver-
sorgung zu erleichtern.
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AKTUELLES AUS DEM LVPR

HERZPATIENT:IN?

S@V@ tlh@ at@ IHRE PERSPEKTIVE ZAHLT!

Haben Sie eine Herzinsuffizienz?
Einen Herzinfarkt erlitten? Einen

26-09-25'28-09-25 Herzstillstand Uberlebt? Oder einen

. o . . . implantierbaren Defibrillator (ICD)
Fortbildung fiir Ubungsleiter, arztliches

erhalten?
sowie nichtarztliches Personal Mdchten Sie, dass Ihre Stimme bei
Herzinsuffizienzgruppen der DGPR zukiinftigen Entwicklungen im Ge-

sundheitswesen berlcksichtigt wer-
den kann - sowohl in Deutschland
als auch in Europa?

NEHMEN SIE GERN AN DER
UMFRAGE TEIL:

Um mehr zu erfahren und um an
der 20- bis 25-minutigen Umfrage
teilzunehmen, scannen Sie bitte

den QR-Code mit der Kamera eines
WEITERE INFORMATIONEN UND Handys.

DAS ANMELDEFORMULAR LVPR
FINDEN SIE AUF SEITE 18 UND 19. e

Reit- & Sporthotel
Nordmann, Stangerode

ey

Kontakt Bitte denken Sie an:

E E-Mail info@lvprinfo Patientenveranstaltung ) ¢ beaueme Kieidung
Tel.: 01512 / 5518357 @ * Bonusheft Ihrer
Krankenkasse
= 08:30 - 08:45 Come together A r
&
Wann? L@ 08:45 - 09:45 Nordic Walking oder Tai Chi H
26. September 2025 Nicole Habich und Karl Heinz Kotzan .- Kontakt:
STolIee iszan “ PROFID-Project@uni-bayreuth.de
16.09.2025 10:00 -10:30 Unsichtbare Gesundheitsrisiken: A ject@ Y :
Umweltgifte im Alltag
9 B.A. Anna Stecher
Wo? <O
Reit- und Sport 10:30 - 11:10 Gesundheitscheck
Hotel Nordmann Nicole Habich und Dipl. Med. Olaf Haberecht
DeistraBe 23,
Stangerode 11:10 - 11:40 Zucker, 5alz und Fett - Der stille

Dreiklang gegen dein Herz
B.Sc. Marco Hedel

11:45-12:30 Reanimation in Theorie und Praxis

Daniel Schweigert
Im Rahmen der Kampagne des
Sozialministeriums “6. Herzwoche 12:30 - 13:30 Gesunde Kost

Sachsen - Anhalt”

& &= AME®S (o)

L7
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AKTUELLES AUS DEM LVPR

SYMPOSIUM DNGFK

Vom 26. bis zum 27.11.2025 findet das Netzwerktreffen von unserem Ko-
operationspartner, dem Deutschen Netz Gesundheitsférdernder Kranken-
hauser und Gesundheitseinrichtungen (DNGfK) in Hannover statt. Freuen
Sie sich auf spannende Vortrdge rund um das Thema "Gesund Arbeiten,
Gesund Leben: Perspektiven fiir Morgen!" von erfahrenen Referent*innen.

HERZLICHE EINADUNG

, DNGFK Deutsches Netz
Gesundheitsférdernder Krankenhduser
und Gesundheitseinrichtungen e.V.

G?K

gxiw’/ﬂ G/ w %wwm«w&‘y

4. Netzwerktreffen
Abschlussveranstaltung BGM-Fortbildungsreihe & 30 jéhriges Jubildum

“Gesund Arbeiten, Gesund Leben:
Perspektiven fur Morgen!”

Mercure Hotel Hannover Mitte
5>

U

NOVEMBER

Unser spannendes Programm um-
fosst inspirierende Vortrége, praxis-
orientierte Workshops und Diskussionen
zu aktuellen Herausforderungen und
Lésungen fuUr die Zukunft der Gesundheitsversorgung
und des Wohlbefindens in der Arbeitswelt auch in
Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Nutzen Sie und geben anderen Teilnehmenden und
Referent:innen die Chance sich mit mit lhnen und
weiteren Expertiinnen aus den Bereichen
Gesundheitsférderung, Pflege, Betriebliches
Gesundheitsmanagement zu vernetzen.

Wir freuen uns auf Sie!

20 JAHRE
RAUCHFREI PLUS

Rauchfrei Plus verfolgt — ebenso wie
der LVPR - das Ziel, gesundheitsfor-
derndes Verhalten zu stdrken, ins-
besondere durch Magnahmen zur
Tabakpravention.

Das Deutsche Netz Rauchfreier
Krankenhauser & Gesundheitsein-
richtungen wurde 2005 als bundes-
weites Modellprojekt gegrundet,
um rauchfreie Kliniken nach inter-
nationalen Standards zu etablieren.
Seit 20 Jahren setzt das Netzwerk
mit "rauchfrei plus" Beratung und
Tabakentwohnung nach nationalen
Leitlinien um, um die Gesundheits-
gefahren durch Rauchen zu reduzie-
ren. In Deutschland sterben jahrlich
etwa 127.000 Menschen an den
Folgen des Tabakkonsums, doch nur
rund 13% der Rauchenden erhalten
Unterstltzung zum Rauchstopp.
Das Netzwerk Ubernimmt eine Vor-
reiterrolle, fordert die Denormalisie-
rung von Nikotinkonsum in Kliniken
und unterstitzt mit Programmen
wie dem "rauchfrei ticket" viele
Betroffene. Die WHO wdrdigte das
Netzwerk 2021 als wichtige natio-
nale Plattform fur die Entwicklung
weiterer Tabakkontrollprogramme
im Gesundheitswesen und zeich-
nete es mit dem World No Tobacco
Day Award aus.

rauchfrei plus
Gesundheitseinrichtungen
fir Beratung und
Tabakentwohnung
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BEWEGUNG IM SOMMER

B. A. ANNA STECHER, DIPL. MED. OLAF HABERECHT

BEWEGUNG IM SOMMER - AKTIV BLEIBEN TROTZ HITZE

DER SOMMER IST DA: LANGERE
TAGE, MEHR SONNE UND
STEIGENDE TEMPERATUREN!
Flhlen Sie sich bei Hitze auch oft
trage und weniger motiviert fur
Sport? Keine Sorge — mit den richti-
gen Tipps bleiben Sie auch im Som-
mer fit und aktiv!

F
L

Fir viele bedeutet Sommer die
perfekte Zeit fur Aktivitaten im
Freien — doch gerade bei Hitze sinkt
bei einigen die Motivation, sich zu
bewegen. Andere hingegen hal-
ten tapfer an ihrem Trainingsplan
fest. Wichtig ist ein ausgewogener
Mittelweg: Unser Korper braucht
Bewegung, doch das Training sollte
an die aufSeren Bedingungen an-
gepasst werden. Das heift, auf die
Temperaturen zu achten, an heifsen
Tagen intensivere Trainingseinhei-
ten eher auf die kihleren Morgen-
oder Abendstunden zu legen und
sich auch mal bewusst Erholung zu
gonnen.

WARUM NIMMT DIE
KORPERLICHE LEISTUNGS-
FAHIGKEIT BEI HITZE AB?

Bei hohen Temperaturen weiten
sich die Blutgefa[te, sodass mehr
Blut in die Haut geleitet wird. Auf

diese Weise gibt der Korper Warme
an die Umgebung ab. Dadurch sinkt
der Blutdruck, wodurch die inneren
Organe weniger durchblutet werden
und die Muskeln mit weniger Sauer-
stoff und Nahrstoffen versorgt sind.
Dies fuhrt zu einer Abnahme der
Leistungsfahigkeit (Bundesinstitut
fur offentliche Gesundheit, 0.J.).

WAS SIE IN DIESEM ARTIKEL
ERWARTET:

Im Folgenden zeigen wir lhnen ver-
schiedene Moglichkeiten, wie Sie
sich im Sommer korperlich beta-
tigen kénnen und welche Vorteile
diese Art der Bewegung bietet.
Scannen Sie gern die beigefugten
QR-Codes zur praktischen Umset-
zung!

Die Seite der DGSP
bietet zudem Trai-
ningsempfehlungen
zur Pravention und
bei Krankheiten -
schauen Sie gern vorbei.

Bevor es Iosgeht'

nachsten QR-Code
mit Hinweisen zu Be-
wegung bei hoheren
Temperaturen.

Wichtig:

» Planen Sie lhre Aktivitdaten in den
kihleren Morgenstunden oder am
spaten Abend.

Achten Sie auf ausreichende Flis-
sigkeitszufuhr.

Horen Sie auf lhren Korper - bei
Schwindel, starkem Unwohlsein
oder Uberhitzung sollten Sie lhr
Training beenden.

Hinweis fiir Herzpatient*innen:
Bitte besprechen Sie lhre Trainings-
plane unbedingt mit Ihrem Arzt
oder lhrer Arztin und lassen Sie
gegebenenfalls eine ergometrische
Untersuchung durchfihren, um
Uberlastung und Gefahrdung zu
verhindern.

ALLTAGSTAUGLICHE
SPORTARTEN IM FREIEN

1. Schwimmen - Der Klassiker fiir
warme Tage

Schwimmen ist ideal bei hohen
Temperaturen: Es schont die Ge-
lenke sowie Bandscheiben, starkt
das Herz-Kreislauf-System und
sorgt gleichzeitig flr angenehme
AbkUlhlung. Ob im See, im Meer, im
Freibad, im Hallenbad oder im eige-
nen Pool — Wasser ist der perfekte
Trainingspartner im Sommer (AOK,
2025). Erganzend bieten sich auch
Volleyball, Ballspiele oder ein paar
Ubungen auf einem Stand-Up-Padd-
le-Board (SUP) an - so bleibt die
Bewegung abwechslungsreich und
macht zusatzlich SpaR.

2. Fahrradfahren - Umweltfreund-
lich und gelenkschonend
Radfahren ist nicht nur ein effekti-
ves Ausdauertraining, sondern auch
besonders gelenkschonend, da bis
zu 80% des Korpergewichts im Sat-
tel liegen und somit die Kniegelenke
entlastet werden. Zudem ist es eine
umweltfreundliche Alternative zum
Auto (AOK, 2021). Entdecken Sie
neue Strecken in lhrer Umgebung -
viele Stadte und Regionen bieten
ausgewiesene Radwege, die sich
ideal fur eine aktive Auszeit eignen.
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BEWEGUNG IM SOMMER

7 Unser Tipp:
Radwege mit
Gutesiegel.

3. Wandern - Bewegung in der
Natur

Wandern kombiniert moderate
Bewegung mit Naturgenuss. Beson-
ders an heiffen Tagen empfiehlt es
sich, schattige Routen durch Walder
oder entlang von Flussen zu wah-
len. Nehmen Sie Ihre Liebsten und
ein kleines Picknick mit und ge-
niefen Sie gemeinsam entspannte
Stunden in der Natur.

7 Unsere Tipps:

» Die schonsten Wan- :':!r
derungen in Sach-
sen-Anhalt.

» Ubersicht fir alle
Regionen, mit der
Maoglichkeit je
nach individuellen
BedUrfnissen einzu-
grenzen (Wander- und Radwege).

WORKOUT-IDEEN FUR
ZUHAUSE - FIT BLEIBEN OHNE
FITNESSSTUDIO

Auch an sehr heiffen Tagen oder
bei wenig Zeit mlssen Sie nicht auf
Bewegung verzichten. Mit diesen
Ubungen bleiben Sie flexibel und
aktiv - ganz ohne Gerate. Hinweis:
LUften Sie gut durch oder nutzen
Sie einen Ventilator, um auch beim
Heimtraining einen kihlen Kopf zu
bewahren.

1. Yoga oder Stretching

Ideal fur die Morgenroutine oder
zur Entspannung am Abend. Fordert
Beweglichkeit, Konzentration und
Selbstbewusstsein.

Hinweis: Sollten Sie Bandscheiben-

probleme oder Bluthochdruck ha-
ben, sprechen Sie vorher mit lhrem
Arzt oder Ihrer Arztin. Wichtig ist
eine saubere Ausfihrung der Ubun-
gen, um u.a. Schaden an der Wirbel-
saule zu vermeiden (Die Techniker,
2023).

¢7? Unser Tipp:

Die AOK bietet zum
Beispiel in ihrer kos-
tenlosen digitalen
Yogaschule zahlreiche
Ubungen fir verschie-
dene Tageszeiten und Korperberei-
che an.

2. Bodyweight-Training
Kniebeugen, Liegestutze, Planks
oder Ausfallschritte - einfache, aber
effektive Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht. Damit verbessern

Sie Ihre allgemeine Fitness und den
Muskelaufbau, fordern Balance, Kor-
perbewusstsein sowie die Flexibilitat
von Sehnen, Muskeln und Gelenken
(Gesundheitswelt Alllianz, 0.).).

¢7? Unsere Tipps:

Auf der Seite fit for
fun werden Ihnen 14
verschiedene Ubun-
gen mit kurzen
Videoausschnitten
gezeigt. Zudem erfahren Sie mehr
uber die Vorteile und welche Apps
Sie zusatzlich nutzen kénnen.

P

In dem folgenden
kostenlosen E-Book
finden Sie 41 ver-
schiedene Ubungen
fur alle Fitnesslevel.

3. Kurze HIIT Einheiten (hochinten-
sives Intervalltraining)

HIIT besteht aus kurzen, intensiven

Trainingseinheiten mit anschlief3en-

den Erholungsphasen. Dadurch wird

der Stoffwechsel angeregt und die

Muskulatur sowie das Herz-Kreis-
lauf-System gestarkt. Mit kurzen
Intervallen (z.B. 10 bis 20 Minuten)
trainieren Sie intensiv und zeitspa-
rend - ideal fur alle, die wenig Zeit
haben (Bergmann, 2025).

Hinweis: Lassen Sie vor Beginn
einen Check-up beim Arzt durch-
fuhren, falls Sie gesundheitliche
Einschrankungen haben.

7 Unser Tipp:
Wenig Zeit? Auf dieser
Seite finden Sie ein

10 Minuten HIT Wor-
kout.

4. Tanzen

Bewegung zur Lieblingsmusik bringt
nicht nur den Kreislauf in Schwung,
sondern auch gute Laune ins
Wohnzimmer. Dabei trainieren Sie
Geschicklichkeit, Ausdauer, Gleich-
gewicht, Gedachtnis und Konzentra-
tion (Bundesministerium fur Arbeit,
Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz, o.).).

Schalten Sie lhren Lieblingssong an
und bewegen Sie sich, wie es lhnen
gefallt.

7 Unser Tipp:

FUr Inspiration gibt
es hier ein 24-Minu-
ten-Tanzvideo fur An-
fanger®innen.

FAZIT:

Der Sommer bietet viele Moglich-
keiten, aktiv zu bleiben - drauften
in der Natur oder ganz bequem zu
Hause. Entscheidend ist, achtsam
mit sich selbst umzugehen und
das Training flexibel an Wetter und
Wohlbefinden anzupassen.

BLEIBEN SIE FIT UND
GENIESSEN SIE DEN SOMMER
IN BEWECUNCG!
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PRAVENTIV- UND HERZGRUPPE OSTERBURG E.V.

DR. MED. VOLKMAR SCHROTER

VORSTELLUNG DER PRAVENTIV- UND HERZGRUPPE OSTERBURG e.V.

Die im Norden Sachsen-Anhalts gelegene Hansestadt Osterburg verfiigt seit vielen Jahren iiber eine etablierte
Herzgruppe zur Behandlung von Patient*innen nach Myokardinfarkt oder koronarer Revaskularisation im Rah-
men der Sekundarpravention der Koronaren Herzkrankheit.

Die Praventiv- und Herzgruppe e.V.
Osterburg wurde am 09.02.1981

in der ehemaligen DDR als Thera-
piegruppe Osterburg gegrundet
und begann bereits damals mit der
frihzeitigen Mobilisation von Herz-
infarktpatienten nach der Akut-
behandlung im Krankenhaus und
stationarer Rehabilitation, damals
ein Novum.

Mit der Wiedervereinigung
Deutschlands erfolgte die Um-
strukturierung und Neugrtindung
am 07.11.1990. Wir, die Herzgruppe
Osterburg, blicken somit auf eine
nunmehr fast 45-jahrige Geschichte
der Herzgruppe mit entsprechen-
dem Strukturwandel zurtck.

Zum aktuellen Zeitpunkt verfligen
wir Uber zwei Herzgruppen die je-
weils dienstags und donnerstags
von 16:30 Uhr bis 17:30 Uhr in der
Lindensporthalle der Grundschu-

le Osterburg eine Therapiestunde
durchfiihren. Die Ubungsleiter*in-
nen sind Frau Ute Hecker, ein "Ur-
gestein" der Herzgruppe und seit
der Grundung bis zum heutigen
Zeitpunkt federfuihrend dabei, sowie
Frau Anne Roefe, ebenfalls eine Phy-
siotherapeutin mit jahrelanger Er-
fahrung im Rehabilitationssport. Die
arztliche Betreuung der Patient*in-
nen erfolgt durch Frau Otte aus
Seehausen und den Vorsitzenden

Dr. Volkmar Schroter aus Osterburg.

Die Therapiestunde wird nach
einem strukturierten Ablauf abge-

halten. Vor Beginn der Stunde nach
der Anmeldung erfolgt das Messen
von Blutdruck und Puls und das
Eintragen der Werte in das Pati-
entenprotokoll. Eine Erwarmung

in den ersten 20 Minuten durch
immer angepasste Bewegungs-
spiele, Gymnastik sowie Dehn- und
Lockerungsubungen bereitet die
Patient*innen auf die anstehende
Ausdauereinheit vor (Abbildung 1).

S g S e

Abbildung 1: 20 Minuten Erwarmung

Dabei kann jede/r Patient*in nach
seinen/ihren Mdglichkeiten ent-
weder Gehen, schnell Gehen und
Traben/Joggen auf der Aufenrunde
der Sporthalle. Wer wegen ortho-
padischer Probleme beispielsweise
nicht Laufen kann oder auch lieber
Radfahren mochte, nutzt in dieser
Zeit die Ergometer und absolviert
eine Ausdauereinheit. Nach der
Erwarmung und nach dem Laufen
erfolgt die erneute Messung des
Pulses und das Ansagen der Werte
zum Eintrag in das Therapiepro-
tokoll. Im Anschluss wird in einer
Spielphase z.B. Federball oder
Volleyball angeboten und nach
etwa 20 Minuten wird erneut der
Puls Uberprift und dokumentiert.

Das subjektive Empfinden wahrend
der Therapiestunde wird von den
Teilnehmer*innen selbst auf einer
Skala von 1 bis 5 eingeschatzt und
abschliefend dokumentiert.

Fur die Abgleichung der Therapie-
frequenzen mit den aktuell erreich-
ten Werten sind wir auf die, im
Vorfeld, festgelegten Trainings- und
Abbruchherzfrequenzen angewie-
sen.

Die Patient*innen sind angehal-
ten wenigstens einmal jahrlich
die Belastungsuntersuchung mit-
tels Ergometer in der Praxis ihres
behandelnden Hausarztes, ihrer
Hausarztin oder Kardiolog*innen
uberprifen zu lassen, um die The-
rapie entsprechend der zu erwar-
tenden besseren Konditionierung
anpassen zu konnen. Wunschen
wdurden wir uns dabei auch die
jahrliche Ubermittlung eines Herz-
ultraschallbefundes mit Hinweis
auf die aktuelle linksventrikulare
Funktion.

Die Patient*innen verbleiben zu-
meist fur die sechs Monate der Ver-
ordnung durch die DRV oder fur 90
Ubungseinheiten lber 24 Monate
im Rahmen der Verordnung tber
die Krankenkasse nach Muster 56
in der Gruppe. Danach kann ein An-
trag auf Verlangerung gestellt wer-
den oder der/die Patient*in kann
Mitglied im Verein werden und
dann ohne Verordnung mit dem
Mitgliedsbeitrag von 22 Euro pro
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PRAVENTIV- UND HERZGRUPPE OSTERBURG E.V.

Beispiel 1
12.11.24
79), 180, 420m

6-Minuten-
Gehtest

https://www.6mwt.org/calculator/

Walking Distance Calculator

Abbildung 2: Online Rechner fur den 6-Minuten-Gehtest

Jahr weiter an den Therapiestunden
teilnehmen.

RegelmaRig prufen wir auch mit-
tels des 6-Minuten-Gehtestes

die aktuelle Leistungsfahigkeit,
vergleichen mit Vorbefunden der
stationaren Reha und setzen neue

Therapieziele fest. Anwendung fin-
det dabei auch der Online Rechner,
ein Beispiel zeigt Abbildung 2.

In den letzten Jahren wurden man-
gels anderer Therapiemaoglichkeiten
auch erfolgreich Patient*innen mit
Long-Covid in die Gruppenarbeit

B. A. ANNA STECHER, DIPL. MED. OLAF HABERECHT

51. JAHRESTAGUNG DER DGPR

Am 16. und 17. Mai nahm der LVPR
an der 51. Jahrestagung der Deut-
schen Gesellschaft fur Pravention
und Rehabilitation (DGPR) in Pots-
dam teil. Die Veranstaltung bot
zahlreiche spannende Vortrage und
Diskussionen, bei denen insbeson-
dere die Themen Digitalisierung,
Klimawandel sowie Gesundheits-
kompetenz im Kontext und Fokus
der Rehabilitation standen.

Der erste Tag beinhaltete unter an-
derem Beitrage zu Nachhaltigkeits-
konzepten in der Rehabilitation,

E-Mental Health, Gesundheitskom-

petenz und Empowerment. AuRer-
dem gab es ebenfalls einen Vortrag
zum Thema Spiritualitat, bei dem
sich zeigte, dass ein Umdenken
stattfindet und Religion bzw. Spiri-
tualitat bei schweren Erkrankungen
durchaus sinnvoll sein kann und
dadurch die Schmerzempfindlichkeit
abnimmt.

Am zweiten Tag wurden zusatzlich
Seminare fur Patient*innen und An-
gehorige angeboten, unter anderem
zu Bewegung, den Risikofaktoren
Rauchen sowie Mikro- und Nano-
plastik. Letzteres zeigt einen dra-

integriert, ebenso erhalten wir re-
gelmafpig Anfragen fur Lungensport
von Patient*innen mit COPD oder
Asthma bronchiale.

Hier sollten aus unserer Sicht je-
doch eigene Therapiestunden ge-
schaffen werden.

Wie viele Vereine bendtigen

auch wir in Zukunft neue Thera-
peut®innen und Arzt*innen, um
die Arbeit fortsetzen oder gar bei
wachsendem Bedarf ausbauen

zu kénnen. Bisherige Versuche
diesbeziiglich gestalteten sich
allerdings schwer und so wiirden
wir uns freuen, mit dem Artikel
interessierte Mitstreiter sowohl
als aktive Vereinsmitglieder, aber
auch insbesondere als motivierte
Ubungsleiter®innen, Physiothe-
rapeut*innen und Arzt*innen fiir
die Arbeit in der Praventiv- und
Herzgruppe Osterburg e.V. gewin-
nen zu kénnen.

matischen Zahlenanstieg. Wahrend
2017 weltweit 350 Millionen Tonnen
Mikroplastik produziert wurden,
lautet die Prognose flir 2050 2000
Millionen Tonnen. Insgesamt zeigt
die Thematik, dass weiterhin eine
Sensibilisierung bzw. ein Umdenken
notwendig ist. Zum Ende des Ta-
ges hielt Dipl. med. Olaf Haberecht
noch einen Vortrag zum Thema
Gesundheitsbildung und individu-
alisierter Gesundheitskompetenz

in Herzgruppen. Insgesamt bot die
Tagung zudem Gelegenheit zum
Austausch und zur Vernetzung.
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TAG DER GESUNDEN ERNAHRUNG

B.SC. MARCO HEDEL, B.A. LIA SCHUMANN, M.SC. MARIT DERENTHAL, DIPL. MED. OLAF HABERECHT

GESUNDE ERNAHRUNG TEIL 1

DIE RISIKEN EINER
UNGESUNDEN
ERNAHRUNGSWEISE

Rund 20 % aller Todesfalle weltweit
lassen sich auf eine ungesunde
oder unausgewogene Ernahrung
zuruckfuhren. Damit hat sie einen
groferen Einfluss auf die Sterblich-
keit als jeder andere Risikofaktor,
einschlieRlich des Tabakkonsums
(vgl. GBD 2017 Diet Collaborators,
2019). Eine ungesunde Erndhrungs-
weise kann das Risiko fur Bluthoch-
druck, erhohte Cholesterinwerte,
Ubergewicht oder Adipositas so-
wie Entzlindungen steigern. Diese
Faktoren erhohen wiederum die
Wahrscheinlichkeit, Erkrankungen
zu entwickeln, die mit hoher Mor-
biditat und Mortalitat einhergehen,
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes und Krebs (Koene et al.,
2016). Eine dauerhaft unausgewo-
gene Ernahrung kann auch zu viel-
faltigen Nahrstoffmangeln fuhren,
die schwerwiegende Gesundheits-
probleme nach sich ziehen. Dazu
zahlen z.B. die Eisenmangelana-
mie, Skorbut (Vitamin-C-Mangel),
Rachitis (Vitamin-D-Mangel), das
Sicca-Syndrom (Vitamin-A-Mangel)
und die Wernicke-Enzephalopathie
(Vitamin-B1-Mangel) (vgl. Robea et
al., 2020).

DIE PRINZIPIEN EINER
GESUNDEN ERNAHRUNG

Im Allgemeinen umfasst eine
gesunde Art der Erndhrung die
normokalorische Aufnahme von
Makronahrstoffen, um den Energie-
und Nahrstoffbedarf des Korpers
zu decken. Gleichzeitig werden
ausreichend Mikronahrstoffe und
Flissigkeit bereitgestellt, um die

physiologischen Bedurfnisse des
Korpers zu erfullen (vgl. Stark,
2013). Makronahrstoffe wie Koh-
lenhydrate, Proteine und Fette
liefern die notwendige Energie fur
die zellularen Prozesse, die flur das
tagliche Funktionieren des Korpers
unerlasslich sind (vgl. Stipanuk &
Caudill, 2013a). Mikronahrstoffe,
wie Vitamine und Mineralien, sind
in kleinen Mengen erforderlich, um
normales Wachstum, Entwicklung,
Stoffwechsel und physiologische
Funktionen zu unterstitzen (vgl.
Stipanuk & Caudill, 2013b; Stipanuk
& Caudill, 2013c¢). Eine gesunde Er-
nahrung bildet das Fundament fur
ein gesundes, aktives und langes
Leben - unabhangig vom Alter. Sie
liefert Energie, starkt das Immun-
system, fordert das psychische
Wohlbefinden und reduziert das
Risiko fur chronische Erkrankungen
(vgl. Prang, 2024).

NEUN EMPFEHLUNGEN DER
DGE

Nach den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndahrung
(DGE) setzt sich eine gesunde
Ernahrungsweise u. a. aus den fol-
genden Aspekten zusammen (vgl.
DGE, o. J.):

1. Am besten Wasser trinken
Die DGE empfiehlt, taglich etwa
1,5 Liter Flussigkeit zu trinken,
vorzugsweise Wasser oder
kalorienfreie Getranke wie un-
gesuften Tee. Leitungswasser
ist dabei eine frische, sichere
und leicht zugangliche Option.
Zuckerhaltige und alkoholische
Getranke sollten hingegen ge-
mieden werden.

. Gemiise und Obst - viel und

bunt

Gemuse und Obst sind wertvolle
Quellen fur Vitamine, Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und se-
kundare Pflanzenstoffe, die die
Gesundheit fordern und satti-
gen. Taglich sollten mindestens
3 Portionen Gemuse und 2 Por-
tionen ODbst verzehrt werden -
idealerweise frisch und aus der
jeweiligen Erntesaison.

. Regelmapig Niisse und Hiilsen-

friichte

Hulsenfrichte wie Erbsen,
Bohnen und Linsen sind her-
vorragende Quellen fur EiweiR,
Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe. NUsse liefern dariber
hinaus essenzielle Fettsduren
und fordern die Herzgesundheit.
Hulsenfrichte sollten mindes-
tens einmal pro Woche Teil der
Erndhrung sein. Zudem sollte
taglich eine Handvoll Nusse
verzehrt werden. Besonders
empfehlenswert sind dabei Wal-
nusse und Pekannusse.

. Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot,
Nudeln, Reis und Mehl sind Voll-
kornvarianten besonders emp-
fehlenswert. Sie enthalten mehr
Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe als WeiRmehlpro-
dukte und sorgen fur eine lan-
gere Sattigung. Die Ballaststoffe
im Vollkorn tragen zudem dazu
bei, das Risiko fur zahlreiche
Erkrankungen zu senken.
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TAG DER GESUNDEN ERNAHRUNG

5. Pflanzliche Ole bevorzugen
Pflanzliche Ole enthalten essen-
zielle Fettsauren und Vitamin E,
die wichtig fur die Gesundheit
sind. Besonders empfehlenswert
sind Raps-, Walnuss-, Lein-,
Soja- und Olivendl.

6. Milch und Milchprodukte je-
den Tag
Milch und Milchprodukte lie-
fern wertvolle Nahrstoffe wie
Eiweif, Calcium, Vitamin B2 und
Jod, die besonders die Knochen-
gesundheit unterstiitzen. Bei
der Verwendung pflanzlicher
Milchalternativen sollte darauf
geachtet werden, dass sie mit
Calcium, Jod, Vitamin B2 und Vi-
tamin B12 angereichert sind, um
eine vergleichbare Nahrstoffver-
sorgung sicherzustellen.

7. Fisch jede Woche
Fettreiche Fische wie Lachs, Ma-
krele und Hering sind reich an
wertvollen Omega-3-Fettsauren,
wahrend Seefische wie Kabel-
jau oder Seelachs zusatzlich Jod
liefern. Die DGE empfiehlt, fur
eine ausgewogene Ernahrung
ein- bis zweimal pro Woche
Fisch zu verzehren.

8. Fleisch und Wurst - weniger
ist mehr
Fleisch ist eine gute Quelle fur
leicht verfugbares Eisen so-
wie Selen und Zink. Allerdings
kann ein UbermafRiger Verzehr
von Fleisch, insbesondere von
Rind, Schwein, Lamm, Ziege
und Wurstwaren, das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Darmkrebs erhohen. Zudem

Abbildung 1:
Der DGE-Ernahrungskreis (vgl. DGE-Erndhrungskreis, o. J.)

belastet die Produktion von
Fleisch und Wurst die Umwelt
deutlich starker als pflanzliche
Lebensmittel. Laut der DGE soll-
te der Konsum daher auf maxi-
mal 300 g pro Woche begrenzt
werden.

. SuiRes, Salziges und Fettiges -

besser stehen lassen
Verarbeitete Lebensmittel wie
Wurst, Geback, SuRwaren,
Fast Food und Fertigproduk-
te enthalten oft "versteckte"
Mengen an Zucker, Salz und
Fett. Ein hoher Konsum dieser
Produkte erhoht das Risiko fur
Ubergewicht, Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Typ-2-Diabetes. Hierbei
empfiehlt die DGE eine bewuss-
te Auswahl und eine Begren-
zung des maximalen Verzehrs.

FAZIT

Eine unausgewogene Ernahrung
kann viele Risiken mit sich brin-
gen, wahrend eine gesunde Ernah-
rungsweise ebenso viele Vorteile
bietet. Wer sich an die Grundsatze
einer gesunden Ernahrung halt und
mindestens 75% seiner Nahrung
aus pflanzlichen Lebensmitteln be-
zieht, fordert nicht nur die eigene
Gesundheit, sondern leistet auch
einen wertvollen Beitrag zum Um-
weltschutz!

EIN WICHTIGER IMPULS:
UBERNEHMEN SIE DIE
VERANTWORTUNG FUR IHRE
ERNAHRUNG - ES LOHNT SICH!

Seite 1



HERZGESUNDE ERNAHRUNG

B. SC. MARCO HEDEL, B. A. ANNA STECHER, DIPL. MED. OLAF HABERECHT

GESUNDE ERNAHRUNG TEIL 2:
NAHRSTOFFE FUR EINE HERZGESUNDE ERNAHRUNG

Mit unserer taglichen Erndhrung konnen wir groen Einfluss auf die Gesundheit unseres Herzens nehmen. Diese
wirkt jedoch wie ein zweischneidiges Schwert: Einige Ndhrstoffe konnen unser Herz wirksam schiitzen, wahrend
andere ihm erheblichen Schaden zufiigen kénnen.

ZU DEN HERZSCHUTZENDEN
NAHRSTOFFEN GEHOREN:

1. Omega-3-Fettsduren

(vgl. Abdelhamid et al., 2020; DCE o. J.):
Eine der bislang groften systema-
tischen Arbeiten der Auswirkungen
von Omega-3-Fetten auf die kar-
diovaskulare Gesundheit kam zum
Ergebnis, dass eine Erhohung der
Zufuhr von Omega-3-Fettsauren
das Sterberisiko infolge koronarer

Herzkrankheiten um bis zu 10%
senkt. Auch eine Erhohung von Al-
pha-Linolensdure (eine mehrfach
ungesattigte Omega-3-Fettsaure
aus pflanzlichen Lebensmitteln wie
z.B. Leinsamen) senkte das Risiko
von kardiovaskuldaren Ereignissen

und Herzrhythmusstorungen leicht.

Laut der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung sollte die Zufuhr an
Omega-3 Fettsauren in jedem Alter
etwa 0,5% der taglichen Energiezu-
fuhr ausmachen.

2. Ballaststoffe

(vgl. Soliman, 2019):

Ballaststoffe in Vollwertkost haben
zahlreiche gesundheitliche Auswir-
kungen wie z.B. eine Verbesserung
der Blutfettwerte (z.B. LDL-Cho-

lesterin). Gleichzeitig haben sie
keinen Kalorienwert, aber einen
hohen Sattigungseffekt. Ballast-
stoffe konnen sogar als Erganzung
zur Statin-Monotherapie zur Sen-
kung des Gesamtcholesterins und
LDL-Cholesterins verwendet wer-
den. Dadurch konnen die Statin-Do-
sis reduziert, Nebenwirkungen
verringert und die Arzneimittelver-
traglichkeit verbessert werden. Die

Seite 12



HERZGESUNDE ERNAHRUNG

empfohlene Tagesmenge fur die
Gesamtballaststoffaufnahme fur
Manner und Frauen im Alter von 19
bis 50 Jahren betragt 38 Gramm/
Tag bzw. 25 Gramm/Tag. Insbe-
sondere Vollkornnahrungsmittel,
Gemuse und ODbst besitzen einen
hohen Gehalt an Ballaststoffen.
So enthalten z.B. 4 Scheiben Voll-
kornbrot und 100 g Linsen schon
25 Gramm Ballaststoffe.

3. Antioxidantien

(vgl. Mtynarska et al., 2024):

Eine gesunde Ernahrung mit vielen
Antioxidantien kann langfristig die
Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen senken. Sie kommen
vor allem in Gemuse, Obst, Voll-
kornprodukten, Hulsenfrlchten,
NUssen und Saaten vor. Der "bunte
Teller", der viele verschiedenfarbige
Lebensmittel enthalt, ist hierbei
wegweisend. Wichtig ist auferdem,
dass bei der Aufnahme von Anti-
oxidantien Uber Nahrungsergan-
zungsmittel deren Vorteile nicht zu
beobachten sind.

ZU DEN HERZSCHADLICHEN
NAHRSTOFFEN GEHOREN:

1. Transfette

(vgl. DCE, o. ).-b):

Transfette entstehen vor allem in
den Magen von Wiederkduern und
beim Harten und starken Erhitzen
von Fetten und Olen. Sie kommen
vor allem in Milchfett, Depotfett
von Wiederkauern sowie pflanzli-
cher Margarine vor. Fur trans-Fett-

sauren ist keine positive Funktion
im Organismus bekannt. Dem-
gegenuber sind negative Auswir-
kungen auf den Stoffwechsel durch
ihren Verzehr eindeutig belegt. Eine
hohe Zufuhr von trans-Fettsauren
erhoht das Risiko fur eine Fett-
stoffwechselstorung (mit erhohter
Triglycerid- sowie Gesamt- und
LDL-Cholesterolkonzentration und
erniedrigter HDL-Cholesterolkonzen-
tration im Blut). Auch das Risiko fur
eine koronare Herzkrankheit steigt
mit einer erhohten Zufuhr von
trans-Fettsauren.

2. Zucker

(vgl. Huang et al., 2023; Statista, o. J.):

Ein hoher Konsum von Zucker in der
Nahrung ist schadlich fur die Ce-
sundheit, insbesondere bei kardio-
metabolischen Erkrankungen. Eine
Umbrella-Review fand Beweise fur
einen schadlichen Zusammenhang
zwischen dem Zuckerkonsum in
der Nahrung und Veranderungen
des Korpergewichts, untblicher
Fettansammlung, Fettleibigkeit bei
Kindern und koronarer Herzkrank-
heit. Der Konsum von freiem oder
zugesetztem Zucker sollte auf un-
ter 25 g/Tag (ungefahr 6 Teeloffel/
Tag) reduziert werden, der Konsum
von zuckergesuften Getranken auf
maximal 200 - 355 ml pro Woche.
Zum Vergleich: Der durchschnittli-
che Zuckerverbrauch in Deutschland
liegt momentan bei 90 g/Tag.

3. Salz

(vgl. He et al., 2020):

Es existieren starke Hinweise auf
einen kausalen Zusammenhang zwi-
schen Salzkonsum und Blutdruck.
Dabei kann eine Reduktion der Salz-
aufnahme den Blutdruck sowohl

bei Personen mit Bluthochdruck als
auch bei Personen mit normalem
Blutdruck senken. Sogar zusatzlich
zu blutdrucksenkenden Behand-

lungen. Ein geringerer Salzkonsum
geht mit einem geringeren Risiko
fur z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, wie Arteriosklerose, Gesamt-
mortalitat und Magenkrebs einher.

FAZIT: ERNAHRUNG
ENTSCHEIDET UBER
HERZGESUNDHEIT

Die Forschung zeigt: Bestimmte
Nahrstoffe wirken wie Medizin
flrs Herz. Omega-3-Fettsauren,
Ballaststoffe und Antioxidantien
senken nachweislich das Risiko fur
Herzerkrankungen. Gleichzeitig er-
hohen Transfette, Zucker und zu viel
Salz die Gefahr fur Bluthochdruck
und Arteriosklerose. Die Losung ist
denkbar einfach: Mehr pflanzliche
Lebensmittel, weniger industriell
verarbeitete Produkte. Jede kleine
Umstellung, wie z.B. Vollkornbrot
statt WeiRmehl oder Nisse statt
Chips, zahlt. Beginnen Sie noch
heute mit einer herzgeslnderen
Ernahrung!

WEITERE SPANNENDE
INFORMATIONEN RUND UM
DAS THEMA ERNAHRUNG
ERHALTEN SIE IN UNSEREM
NACHSTEN NEWSLETTER.
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6. HERZWOCHE IN SACHSEN-ANHALT

B. A. ANNA STECHER, DIPL. MED. OLAF HABERECHT

AKTIONSTAG IM RAHMEN DER 6. HERZWOCHE:

"HERZGESUND DURCHSTARTEN: WISSEN, MESSEN, MITMACHEN!"

Am 16. Juni 2025 fand im Bestehornhaus in Aschersleben eine interaktive Informationsveranstaltung im Rahmen
der 6. Herzwoche statt. 2018 hat das Sozialministerium mit der Deutschen Herzstiftung diese Aufklarungskam-
pagne in Sachsen-Anhalt ins Leben gerufen. Ziel ist es, die Bevolkerung liber die Risiken eines Herzinfarkts,
praventive Manahmen bei Risikofaktoren sowie das richtige Verhalten im Notfall - etwa bei plotzlichem Herz-
stillstand - aufzukldren. Vom 16. bis 21. Juni 2025 fanden hierzu landesweit zahlreiche Veranstaltungen statt.

VERANSTALTUNGSDETAILS UND
AUFTAKT

Der Landesverband fur Pravention
und Rehabilitation (LVPR) organi-
sierte gemeinsam mit dem AMEOS
Klinikum Aschersleben eine Veran-
staltung von 14:00 bis 18:00 Uhr.
Zum Auftakt boten die Auszubil-
denden der Krankenpflegeschule
AMEOS Blutdruck- und Handkraft-
messungen an.

WARUM REGELMASSIGE BLUT-
DRUCKMESSUNG WICHTIG IST
Ein normaler Blutdruck liegt bei
120-129/80-84 mmHg. Werte ab
140/90 mmHg gelten laut aktuellen
Leitlinien eindeutig als Bluthoch-
druck (Voigtlander, 2025). Obwohl
er oft keine Beschwerden verur-
sacht, kann Bluthochdruck lang-

fristig zu schweren Organschaden
fuhren. RegelmaRige Messungen
tragen entscheidend zur Friher-
kennung bei und kénnen helfen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen recht-
zeitig zu erkennen (BDI, 0.).). Die
Handkraftmessung bestimmt die
maximale Kraft, die eine Person mit
der Hand ausuben kann. Sie gilt

als Frihindikator fur verschiedene
Erkrankungen — etwa Demenz oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Schel-
le, 0.).).

ABLAUF UND VORTRAGE

Nach den Messungen bot sich Ge-
legenheit zum gemeinsamen Aus-
tausch bei gesunden Snacks. Der
Oberblrgermeister von Aschersle-
ben, Herr Steffen Amme, eroffnete
das Programm und kindigte an,

dass Aschersleben in Kooperation
mit dem LVPR den Weg zur "Ge-
sunden Stadt" gehen mochte. Der
offizielle Beschluss muss jedoch zu-
nachst im Stadtrat gefasst werden.
Ziel ist es, die Lebensqualitat der
Bewohner*innen von Aschersleben
zu steigern und die Stadt zu einem
attraktiven Ort fur eine gesunde,
zukunftsfahige Entwicklung zu
machen. Denn die Datenlage zeigt,
dass in Aschersleben seit Jahren ein
Ruckgang der Bevolkerung besteht.
Im Anschluss erlauterte Dipl.-Med.
Olaf Haberecht die Bedeutung der
durchgefuhrten Messungen und
stellte das Projekt der Herzinsuffi-
zienzgruppen bei AMEOS vor. Herz-
insuffizienz ist eine chronische
Erkrankung, bei der das Herz nicht
mehr ausreichend Blut und Sauer-

Seite 14



6. HERZWOCHE IN SACHSEN-ANHALT

stoff durch den Korper pumpt. Vom
26. bis 28. September 2025 findet
dazu in Stangerode eine Fortbil-
dung fur Patient*innen, Arzte und
Ubungsleiter*innen statt. Weiterhin
auRerte er sich zu den aktuellen ge-
sundheitspolitischen Diskussionen
und informierte Uber die Ausrich-
tung des DNGfK zum Aufbau einer
"gesunden Region".

UNTERSCHATZTE GEFAHREN
FUR HERZ-KREISLAUF-
ERKRANKUNGEN

Dr. med. Wolfgang Franz, Chefarzt
der Inneren Medizin/Kardiologie/
Angiologie, hielt einen aufschluss-
reichen Vortrag zu vermeidbaren
Risikofaktoren. Neben gesunder
Erndhrung (cholesterin- und zucker-
arm), Rauchverzicht, moderatem
Alkoholkonsum und Gewichtsreduk-
tion betonte er die zentrale Rolle
von Bewegung. So verbrennt man
bei vier Stunden spazieren lediglich
200 kcal, wahrend 20 Minuten Jog-
gen bis zu 290 kcal verbrauchen. Im
Vergleich dazu enthalt ein Doner bis
zu 762 kcal — der Grof3teil davon im
Brot. Bei Herzschwache empfiehlt
er schonende, aber regelmafige
Bewegung wie Spazierengehen,
Wandern, Nordic Walking oder Rad-
fahren. Fur gut trainierte Patient*in-
nen eignet sich auch Skilanglauf.
Bewegung im Alltag und Freude
daran seien entscheidend. Bei

sportlich bedingten Herzproblemen
gilt: sofort handeln - jede Minute
zahlt! Notruf: 12.

AKTIVE PAUSE

Fur die Bewegung wurde in der
Veranstaltung ebenfalls gesorgt. Fur
circa 10 Minuten fuhrten alle Teilneh-
mer*innen unter dem Motto "Wald-
wanderung" verschiedene Ubungen
zur Kraftigung und zur Forderung
des Gleichgewichts durch.

MYTHOS ODER FAKT —
GESUNDHEITSMYTHEN
AUFGEDECKT

B.Sc. Marco Hedel raumte in sei-
nem interaktiven Vortrag mit
gangigen Gesundheitsmythen auf.
Die Teilnehmenden rieten mit, ob
Aussagen wie "Fett macht fett",
"Kaffee schutzt vor Diabetes" oder
"Vitamin C hilft gegen Erkaltungen"”
zutreffen. Interessant war auch,
dass Vitamin C das Erkaltungsrisi-
ko in der Gesamtbevdlkerung nur
geringfugig (3%) reduziert, bei Ex-
tremsportler*innen jedoch deutlich.
Fazit: Fur die Allgemeinbevolkerung
ist eine routinemapige Einnahme
kaum sinnvoll. Wenn auch Sie inte-
ressiert an der Aufdeckung von kur-
sierenden Mythen sind, weisen wir
an dieser Stelle noch einmal gern
auf die Veranstaltung in Stangerode
hin, da dies eines der Themen ist,
welchen wir uns widmen.

HERZ IN BEWEGUNG - WIE
KORPERLICHE AKTIVITAT UNSER
HERZ SCHUTZT

Im letzten Vortrag des Tages mo-
tivierte B.A. Anna Stecher zu mehr
Bewegung im Alltag. Bewegung
hilft nicht nur gegen Ruckenbe-
schwerden, Gelenkprobleme und
Demenz, sondern beugt auch Ver-
dauungsproblemen, Schlafstorungen
sowie Depressionen und Angststo-
rungen vor. Gleichzeitig wird das
Herz-Kreislauf-System trainiert: Pro
Herzschlag wird mehr Blut trans-
portiert, was die Effizienz steigert.
Praktische Motivationstipps runde-
ten den Vortrag ab - z.B. Sport mit
einem/r festen Partner®in zur festen
Zeit oder kleine Bewegungseinhei-
ten im Alltag (z.B. beim Zahneput-
zen) oder positive Selbstgesprache
nutze wie "Ich tue meinem Herzen
gerade etwas Gutes!".

GEMEINSAMER ABSCHLUSS MIT
BEWECUNG

Zum Abschluss nutzten die Teil-
nehmer*innen mit 40 Kindern der
Pfeilergraben Grundschule und
ihren Eltern das gute Wetter und
liefen gemeinsam 3 km um die Her-
renbreite. Die Kinder wurden mit
Springseilen ausgestattet, die sie
direkt benutzen konnten.

FAZIT

Insgesamt war es eine erfolgreiche
und informative Veranstaltung un-
ter dem Motto "Theorie trifft Pra-

xis". Wir bedanken uns herzlich bei
allen Teilnehmenden!
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GESUNDE REZEPTVORSCHLAGE

GESUNDE REZEPTVORSCHLAGE FUR DEN SOMMER

MEDITERRANER COUSCOUS-SALAT

Zutaten fiir 2 Portionen:

-100 g Couscous

- 150 ml Gemusebruhe (heif3)

-1 kleine Zucchini

-100 g Kirschtomaten

- 50 g Feta (optional: marinierter Tofu)
- % rote Zwiebel

-1 Handvoll frische Petersilie oder Minze
-1 EL Olivendl

- Saft von % Zitrone

- Salz, Pfeffer, etwas Kreuzkimmel

Zubereitung:
1. Couscous in eine Schussel geben, mit heiRer Gemusebrihe

ubergieRen, abdecken und 10 Minuten quellen lassen.
2. Zucchini in kleine Wrfel schneiden und kurz in einer Pfanne anbraten (optional roh verwenden).
3. Kirschtomaten halbieren, Feta wirfeln, Zwiebeln fein hacken und Krauter grob schneiden.
4. Alles mit dem Couscous vermengen, mit Olivendl, Zitronensaft und Gewdurzen abschmecken.
Tipp: Dazu passen frisches Fladenbrot und ein paar frische Oliven.

ZUCCHINI-NUDELN MIT CREMIGER AVOCADO-PESTO-SAUCE

Zutaten fiir 2 Portionen:

- 2 mittelgrofe Zucchini (als "Zoodles" — alternativ Vollkornnudeln)
- 1 reife Avocado

-1 Handvoll frischer Basilikum

-1 Knoblauchzehe (oder % TL Knoblauchpulver)

- 2 EL Pinienkerne oder Sonnenblumenkerne

- Saft von % Zitrone

- 2 EL Olivendl

- Salz, Pfeffer, Chiliflocken (nach Geschmack)

Zubereitung:

1. Zucchini mit einem Spiralschneider oder Sparschaler in "Nudeln" schneiden. Kurz in einer Pfanne mit etwas
Olivendl anbraten (ca. 2-3 Minuten), bis sie weich, aber noch bissfest sind. Alternativ roh geniefsen.

2. Avocado, Basilikum, Knoblauch, Kerne, Zitronensaft, Olivendl und Gewdrze in einen Mixer geben oder mit dem
Purierstab cremig mixen.

3. Die Sauce mit den Nudeln vermischen und bei Bedarf mit etwas

Nudelwasser (oder Wasser) strecken, falls sie zu dick ist. WEITERE INTERESSANTE
4. Mit halbierten Kirschtomaten, extra Basilikum und gerdsteten Kernen REZEPTE KONNEN SIE IN

servieren. DEM REZEPTBUCH VOM
Tipp fiir mehr Protein: Gebratenen Rauchertofu, Kichererbsen, Garnelen DNGFK FINDEN:

oder Feta-Stlicke unterheben.
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FORTBILDUNG FUR ARZTE UND UBUNGSLEITER

GANZHEITLICHE REHABILITATION

IN HERZGRUPPEN -

LONG-COVID IN HERZGRUPPEN

FORTBILDUNG FUR UBUNGSLEITER,

ARZTLICHES UND NICHTARZTLICHES PERSONAL

26. - 28.09.2025
IN ARNSTEIN OT STANGERODE

PROGRAMM

FREITAG, 26.09.2025

13:30 - 14:00 Uhr Come Together und

Handkraft Messung

14:00 - 14:05 Uhr  Eréffnung

Olaf Haberecht

1410 - 15315 Uhr Reanimation Theorie/Praxis

Daniel Schweigert

15:30 - 16:00 Uhr Grundumsatz und nun?

Michael Boschmann
16:00 - 16:45 Uhr Bewegung und Sport-
Interaktionen mit dem
Mikrobiom
Klaus Volker
16:45 - 17:00 Uhr Hockergymnastik fiir
Herzinsuffizienzgruppen
Lars und Marion Weber
1715 - 17:45 Uhr Korperliche Aktivitdt und Training
bei Herzinsuffizienz bis hin zur
+Aktiven" Klinik
Herbert Ldllgen

17:45 -18:15 Uhr Gesundheitsbildung und indiv.
Gesundheitskompetenz in
Herzgruppen - Schliisse aus
einer IST-Analyse

Olaf Haberecht

18:15 - 19:00 Uhr Atmen. Bewegen. Koordinieren.
Ganzheitliches Bewegungs- &
Atemtraining bei HKE

Chu Tan Cuong

Bitte vergessen Sie nicht bequeme Kleidung oder
Sportsachen (inkl. Badebekleidung), die Veranstal-
tung beinhaltet praktische Einheiten.

Geschiftsstelle:

Eislebener Str. 7 a
06449 Aschersleben
Tel.: 03473 97-4720
Fax: 03473 97-4711
E-Mail: info@lvpr.info
www. lvpr.info

Deistrafie 23
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INFORMATION & ANMELDUNG
Landesverband fiir Pravention und Rehabilitation

von Herz-Kreislauf-Erkrankungen der Bundeslinder
Sachsen-Anhalt und Thiiringen e.V.

im AMEOS Klinikum Aschersleben

VERANSTALTUNGSORT
Reit- und Sporthotel Nordmann

06543 Arnstein OT Stangerode

Quelle: Google Maps 2015

MIT FREUNDLICHER UNTERSTUTZUNG VON

ANMELDUNG

bitte bis zum

2025

@

12. September

LANDESVERBAND FUR PRAVENTION

UND REHABILITATION VON HERZ-KREISLAUF
ERKRANKUNGEN DER BUNDESLANDER )
SACHSEN-ANHALT UND THURINGEN e.v.

FORTBILDUNG FUR UBU
R NGSLEITER,
ARZTLICHES UND NICHTARZTLICHES PERSONAL

HERZINSUFFIZIENZGRUPPEN
DER DGPR

AME®S

SAMSTAG, 27.09.2025

07:00 - 07:45 Uhr

Atemtherapie am Morgen
Chu Tan Cuong

07:45 - 09:00 Uhr

Friihstiick

09:00 - 09:30 Uhr

09:30 - 10:00 Uhr

10:00 -10:30 Uhr

Schwimmen und Aquafitness bei
Patienten mit Herzinsuffizienz -
aktuelle Studienlage

Uwe Schwan

Atemnot - Ursache und
Zusammenhdnge
Klaus H. Thomas

Herzbedingte Faktoren und
Organ-Cross-Talk bei Gesundheit
und Krankheit

Michael Boschmann

10:30 - 10:45 Uhr

Aktive Pause
Anna Stecher

10:45 - M5 Uhr

115 = 11:45 Uhr

1:45 -12:00 Uhr

12:00 -12:30 Uhr

Rhythmusstérungen und Sport -
was wiirden Sie tun?
Herbert Lollgen

Sehen-Verstehen-Handeln - Der
Nutzen von kontinuierlicher
Glukosemessung in der
Diabetestherapie

Robert Haustein

Aktive Bewegung in
Herzgruppen
Lars und Marion Weber

Leitlinie Adipositas - neue
Aspekte
Volkmar Schroter

12:30 -13:30 Uhr

Mittagspause

. 26. - 28.09.2025
in Arnstein OT Stangerode

Wissenschaftliche Leitung
Herr Dipl.-Med. Olaf Haberecht

13:30 - 14:00 Uhr Bluthochdruck - richtig
diagnostiziert und behandelt

Harald Lapp

14:00 - 14:30 Uhr WHO Phase 1,2 und 3 - ein
Situationsbericht

Eike Langheim

14:30 - 15:15 Uhr Krafttraining bei Herzinsuffizienz
Theorie und Praxis

Uwe Schwan, Lars Weber

SONNTAG, 28.09.2025

07:00 - 09:00 Uhr  Friihstiick und Check out

09:00 - 09:30 Uhr  Gesundheitsmythen

Marco Hedel
09:30 -10:15 Uhr  Palliative Therapie bei HI
Kathy Gotze

10:15 - 10:45 Uhr Fatigue in der Herzinsuffizienz

Kai Wohlfarth

10:45 - 11:00 Uhr Koordinationstraining - Ubungen
fuir mehr Balance und Sicherheit

Lars und Marion Weber

1:00 - 11:30 Uhr Mitgliederversammlung

Fir das
REFERENTENVERZEICHNIS
scannen Sie bitte

den QR Code:
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FORTBILDUNG FUR ARZTE UND UBUNGSLEITER

LVPR

Sachsen-Anhalt/
Thiiringen

LANDESVERBAND FUR PRAVENTION UND REHABILITATION VON HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN
DER BUNDESLANDER SACHSEN-ANHALT & THURINGEN e. V.

LVPR e. V. . .
- . Vorsitzender:

Geschaftsstelle im Herr Dipl.-Med. O. Haberecht

AMEQOS Klinikum Aschersleben

Eislebener Str. 7a Stellvertreter:

06449 Aschersleben Dipl. Ing. pad. Lars Weber

Schatzmeister:
Dipl. Ing. pad. Lars Weber

ANMELDUNG FUR DIE ARZTE-/UBUNGSLEITERFORTBILDUNG
26. —28.09.2025 IN STANGERODE

[ ] Ich melde mich verbindlich zur Fortbildung an.

Anmeldeschlussi

[ ] Ubernachtung*: Jagdzimmer [ ] DZ zur Einzelnutzung (ca. 101,00 €)) -‘2 09 2025
[ ] Dz mit Doppelbelegung (ca. 139,00 €) -

Waldzimmer [ ] DZ zur Einzelnutzung (ca. 122,00 €)
[ ] Dz mit Doppelbelegung (ca. 175,00 €)

* Alle Ubernachtungspreise sind inklusive Friihstiick! Uns steht ein Kontingent an Jagdzimmern zur Verfligung, sollte dieses bei Ihrer Anmeldung aus-
geschopft sein, reservieren wir fur Sie ein Waldzimmer.

Veranstaltungsort: Reit- und Sporthotel Nordmann, Deistrafe 23, 06543 Arnstein OT Stangerode

Die Teilnahmegebiihr betragt:

Bitte vergessen Sie nicht bequeme

" flr Einzelmitglieder des 145,00 € Kleidung oder Sportsachen (inkl.
Landesverbandes (LVPR-ST/TH) Badebekleidung), die Veranstaltung
" fir Vereinsmitglieder und Mitglieder 175,00 € beinhaltet praktische Einheiten.
anderer Landesorganisationen der DGPR um Ruckanlgwort wird E'S zum
P - 12. mber 202 n.
" fur Nichtmitglieder 225,00 € Septembe > gebete
Anmeldung per Fax: 03473 97-4711 Anmeldung per Mail: info@lvpr.info
Name VVorname
geboren am Telefon
Verein
E-Mail
Ort, Datum Unterschrift
Landesverband fiir Pravention und Geschéftsstelle: im AMEOS Klinikum Aschersleben Steuernummer: 117/142/02601
Rehabilitation von Herz-Kreislauf- Eislebener Str. 7 a, 06449 Aschersleben Amtsgericht: Stendal VR 20662
Erkrankungen der Bundesldnder Tel.: 03473 97-4720 Bankverbindung:
Sachsen-Anhalt & Thiiringen e.V. Fax: 03473 97-471 Salzlandsparkasse
E-Mail: info@lvpr.info BIC NOLADE21SES

k Vorsitz: Dipl.-Med. Olaf Haberecht www.lvpr.info IBAN DE34 8005 5500 0201 0029 30
o
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