Erlebnispunkt Ausdauertraining
Infopunkt

¢
REGELMASSIG TRAINIEREN 4
MESSEN SIE IHRE HERZFREQUENZ
OPTIMALE WIRKUNG AUF DAS HERZ-KREISLAUFSYSTEM ERREICHEN SIE DANN, WENN SIE |[HR AUSDAUERTRAINING REGEL-
MASSIG DURCHFUHREN. [HRE SPORTLICHE AKTIVITAT SOLLTE MINDESTENS 20 MINUTEN ANDAUERN. WENN MOGLICH, SOLLTE Legen Sle die Fingerkuppen des Zeige-, Mittel y
und Ringfingers mit leichtem Druck an die - £=
DIET LANGSAM WERDEN. Innenseite des Handgelenks in Verlangerung /
- des Daumens. Alternativ konnen Sie den Puls -
ACHTEN SIE BEI DER AUF EIN GLEIC NICHT 2U SCHNELLES TEMPO. DIE BELASTUNG SOLLTE LEICHT auchan der Halsschiagader in der kieinen Mulde
BIS WENIG ANSTRENGEND SEIN, BERGAUF SOLLTE KEINE A . Be1 F JNGEN RICHTEN SIE SICH neben dem Kehlkopf messen. Die Pulsschiage B ¥ 74
16 Sekunden lang zahlen und das Ergebnis mal Trethecken
BITTE NACH DEN EMPFEHLUNGEN IHRES ARZTES. VERSPUREN SIE ENGE ODER SCHMERZEN IN DER BRUST, STARKE ATEMNOT vier nehmen ergibt die Herzfrequenz pro Minute, [
ODER SCHWINDEL, BRECHEN SIE AB UND INFORMIEREN SIE IHREN ARZT. Alhausen
N
KIt \
WANDERN IST IDEAL FUR HERZ UND KREISLAUF

Ausdaueraktivititen wie das Wandern oder auch das Walking oder Nordic Walking sind optimale Bewegungsfor-
men, um das Herz-Kreislauf-System zu trainieren. Deshalb sind sie nicht nur fir jeden Gesunden, sondern auch
besonders fur Herzpatienten und Diabetiker zu empfehien.

wwwaitalwanderwelt.de Wandern hat viele gesundheitiich positive Wirkungen auf das Herz-Krelslauf System:
» die Gefae werden elastischer,
« der Blutdruck sinkt,
ninail witd nncitiu hasinfliicct: K War ctaiot 111 Wert cinkt

©2022 destination.one| 82022 OSM & Contributars (www.openstreetmap.ong).
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Gesund durch Ausdauertraining Adresse:

33014 Bad Driburg
Optimale Wirkung auf das Herz-Kreislaufsystem erreichen Sie dann, wenn Sie
Ihr Ausdauertraining regelmassig durchfuhren. Ihre sportliche Aktivitat sollte
mindestens 20 Minuten andauern.
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E } P.E EQR-Code scannen und diese Seite offline

speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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