-STRANDKLINIK
A BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Sport und Bewegung

Nach Threm Aufenthalt in der Strandklinik Boltenhagen sollten Sie versuchen, weiterhin in
Bewegung zu bleiben. Weshalb das so wichtig ist, und nach welchen Grundsétzen Sie Thren
Sport treiben konnen, haben wir hier fiir Sie zusammengefasst.

Warum sollte sich der Mensch bewegen?

Eine optimale Grundlagenausdauer und Grundkraft befiahigt Sie, Ihren Alltag mit Energie zu
bewaltigen.

Der menschliche Korper ist fiir Bewegung und addaquate Belastung ausgelegt. Durch Sport
und Bewegung

Steigern Sie Senken Sie
S Kreislaufleistungsfahigkeit Tragheitsgefiihle
Q
o Kraft Bluthochdruck
‘Q Ausdauer Schnelles Ermiiden
Koordination Thrombosegefahr
Beweglichkeit
Steigern Sie Senken Sie
Selbstbewusstsein Anspannung
2 Unabhangigkeit Depressionen
S Gute Laune, Wohlbefinden Stimmungsschwankungen
4 Entspannungsfahigkeit Nervositat
Korperbewusstsein Schlaflosigkeit
Energie Angstzustinde
Fatigue
Trainingsempfehlungen:
Intensitat: Trainingspuls: 180 - Lebensalter in Jahren, falls vom Arzt nicht
anders verordnet
Haufigkeit: Taglich 20-30 Minuten oder

2-3x wochentlich 45 Minuten
Ggf. zusatzliche Aktivitat in Form von Radtouren,
Wanderungen o.4.

Fiir die Zeit nach der Reha:

Bereits hier im Hause Kontakt mit dem behandelnden Arzt oder der Sozialberatung
aufnehmen, um ein Nachsorgeprogramm wie IRENA, T-RENA, ambulante Herzgruppen
oder Rehasport (Verordnungsbogen 56) zu beantragen.




