PRESSEINFORMATION

Laufen fur das weibliche Herz

Der BNK erklart, warum regelmalRige Bewegung Frauen besonders
gut tut

MUNCHEN, 20. August 2014 — Joggen entlang des Rheins, Schwimmen in
der Nordsee oder Fahrradfahren im Altmuhltal — gerade im Sommer ist
Bewegung an der frischen Luft ein Muss. Warum sich regelmé&fliges Lauf-
training insbesondere auf das weibliche Herz positiv auswirkt, erklart der
Bundesverband Niedergelassener Kardiologen e. V. (BNK).

Unterschatzte Gefahr

,Die Mehrheit der Bevolkerung glaubt, dass Krebs die haufigste Todesur-
sache in Deutschland ist, dabei sterben deutlich mehr Menschen an einem
Herzinfarkt oder Schlaganfall®, erklart Dr. Heribert Briick, niedergelassener
Kardiologe und Pressesprecher des BNK. Im Vergleich zu Mannern sind
Frauen einem deutlich h6heren Risiko ausgesetzt, an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben. Dies liegt insbesondere an mangelnder Bewegung,
Rauchen, suboptimalen Erndhrungsgewohnheiten sowie fortwéhrendem
Stress durch den taglichen Spagat zwischen Familie und Beruf. Schon in
jungen Jahren sollten Frauen deshalb auf regelméRiges Laufen oder Wal-
ken setzen, um das Risiko einer Herzerkrankung mit méglicher Todesfolge
ZU minimieren.

Bewegung verhindert Ablagerungen

Im Mai wurde in einer Langzeitstudie® nachgewiesen, dass zu langes Sit-
zen bereits bei Frauen ab 30 Jahren koronare Herzerkrankungen verursa-
chen kann. Im Detail fiihren die Ablagerung von Fett und Bindegewebe in
den Herzkranzgefallen zu deren Verengung. Es kommt zu einer mangel-
haften Versorgung des Herzgewebes mit Sauerstoff und N&hrstoffen, die
zum Absterben von Herzmuskelzellen und letztendlich einem Herzinfarkt
fuhren kann. ,Einer Unterversorgung des Herzgewebes kann man leicht
entgegenwirken®, so Dr. Briick. ,Laufen Frauen pro Woche nur 150 Minuten
bei mittlerer Intensitat, kbnnen Fettablagerungen in den GefalRen abgebaut
werden, was tddlichen Herzerkrankungen vorbeugt.“

Generell laufen Frauen weniger leistungsbezogen als Manner. Dadurch
entstehen seltener typische Laufverletzungen wie Stressfrakturen oder
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Muskelfaserrisse. Die Verbesserung der Herzgesundheit steht bei Frauen
deshalb im Vordergrund.

Besondere Lebensphasen beachten

Viele Frauen moéchten auch wahrend der Schwangerschaft nicht auf Bewe-
gung verzichten. Bevor man allerdings sein gewdhnliches Trainingspensum
in dieser Lebensphase fortfuhrt, sollte ein Facharzt um Rat gefragt werden,
der in dieser Zeit haufig weniger intensives Training oder Walken empfiehlt.
Frauen sollten jedoch nie ganzlich darauf verzichten, denn Préaventions-
malnahmen wie das Laufen stérken das weibliche Herz. Zudem ent-
krampft Bewegung bei den meisten Frauen gerade wahrend der Menstrua-
tion den Unterleib, reduziert Migraneschmerzen, minimiert Rickenbe-
schwerden und entlastet insgesamt das Herz-Kreislaufsystem.

Uber den BNK e. V.

Der BNK ist der grof3te Kardiologenverband auf vertragsérztlicher Ebene in Deutschland. Er
hat derzeit rund 1.200 Mitglieder und reprasentiert damit iber 90 Prozent der kardiologi-
schen Praxen. Der Verband ging aus einer Arbeitsgemeinschaft hervor, die 1979 von knapp
100 Facharzten gegriindet wurde. Heute sind die Mitglieder des BNK auf regionaler und
Bundesebene in zahlreichen Ausschissen, Projektgruppen, gesundheits- und berufs-
politischen Gruppierungen und in vielen Gremien der Deutschen Gesellschaft fur Kardiolo-
gie — Herz- und Kreislaufforschung (DGK) aktiv. Seinen juristischen Sitz hat der BNK in
Minchen.

Weitere Informationen rund um den BNK finden Sie unter www.bnk.de.
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