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VORWORT

FuBball bewegt Millionen Menschen — auf dem
Platz, vor dem Fernseher und in den Stadien.
Fans jubeln, zittern, leiden und feiern mit ihrer
Mannschaft. Kein Wunder, dass man daher
davon spricht, dass FuBball eine echte
Herzensangelegenheit ist.

Doch wahrend das Herz eines Fans bei einem
spannenden Spiel vorubergehend Extraarbeit
leistet, gehoren Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu den haufigsten Gesundheitsproblemen und
Todesursachen in Deutschland.

Fur die Herzgesundheit entscheidend sind
Faktoren, die wir nicht beeinflussen konnen
und solche, bei denen wir selbst am Ball
bleiben und aktiv handeln kénnen.

Nicht beeinflussbare Risikofaktoren sind:
* Hoheres Lebensalter

* Geschlecht

e Familiare Veranlagung

Bei den folgenden Risikofaktoren hingegen
kénnen wir selbst aktiv werden und positiven
Einfluss nehmen:
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Bluthochdruck
Bewegungsmangel
Ungesunde Ernahrung
Ubergewicht

Rauchen und Alkoholkonsum
Dauerhafter Stress
Stoffwechselstorungen



AUFSTELLUNG FUR EIN GESUNDES HERZ

Auch kleine Veranderungen konnen einen groBen
Unterschied machen. Wer regelmaBig in Bewegung bleibt,
auf eine ausgewogene Ernahrung achtet, Stress reduziert
und Risikofaktoren kontrollieren lasst, starkt sein Herz
langfristig.

BEWEGUNG - DER BESTE

MITSPIELER FUR UNSER HERZ

Ob auf dem Platz oder auf der Triblne: Unser Herz spielt
immer mit. Bewegung ist einer der wichtigsten Faktoren fir
ein gesundes Herz und wird trotzdem oft unterschatzt.
Schon zehn Minuten zlgiges Gehen pro Tag kénnen das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken.

Im Alltag sieht es jedoch oft anders aus: Viele Stunden
verbringen wir sitzend im Bliro, im Auto oder auf dem Sofa.
Genau dieser Bewegungsmangel belastet das Herz und
unseren Korper.

Die gute Nachricht: Jeder Schritt zahlt und es ist nie zu spét,
aktiver zu werden.

1) & ([ +

150 Minuten Sport in der Woche
steigern die Herzgesundheit.
Das ist ungefahr ein FuBballspiel
inklusive Verlangerung und ElfmeterschieBen.
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Warum ist Sport so gut fiir das Herz?

starkt das Herz und héalt Muskeln und
Knochen fit.

verbessert die Herzgesundheit: Er senkt den
Blutdruck, verbessert die Cholesterinwerte,
verringert das Risiko fur Typ-2-Diabetes und
halt die BlutgefaBe elastisch.

schutzt die GefaBe: Er kann das
Fortschreiten  von Fett- und Kalk-
ablagerungen in den BlutgefaBen verlang-
samen und so das Risiko fur Herz- Kreislauf-
Erkrankungen, beispielsweise einen
Herzinfarkt, senken.

beugt Krankheiteq vor:  RegelmaBige
Bewegung hilft Ubergewicht, Rucken-
schmerzen und das Risiko fur einen
Schlaganfall oder verschiedene Krebs-
erkrankungen zu verringern.

halt den Korper langer fit: Bewegung
unterstutzt die naturliche Regeneration. Bei
korperlicher Aktivitdt bilden die Muskeln
Botenstoffe, die Entzindungen hemmen
und Herz und andere Organe positiv
beeinflussen.

hebt die Stimmung: Bewegung baut Stress
ab, steigert das Wohlbefinden und sorgt fur
mehr Energie im Alltag.
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BEWEGUNGSTIPPS

Fur ein starkes Herz gilt: Jede
Bewegung zahlt — Hauptsache
regelmaBig.

Also runter vom Sofa und den
Kreislauf in Schwung bringen!
Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) empfiehlt
Erwachsenen pro Woche:

150-300 Minuten Bewegung mit
mittlerer Intensitat, z. B. zugiges
Gehen, Nordic Walking, Rad-
fahren, Schwimmen, Ergometer-
training oder Tanzen.

Oder 75-150 Minuten intensive
Bewegung, z. B. Joggen,
schnelles Radfahren oder
intensives Schwimmen. Oder
eine entsprechende Kombi-
nation aus moderater und
intensiver Bewegung.

Zusatzlich wichtig:

An mindestens zwei Tagen pro
Woche sollten Ubungen zur
Kraftigung der Muskulatur auf
dem Programm stehen, zum
Beispiel leichtes Krafttraining
oder funktionelle Ubungen wie
Muskelkraftigungs-, Dehnungs-
und Beweglichkeitstibungen.

Fir Menschen ab 65 Jahren
empfiehlt die WHO auBerdem, an
mindestens drei Tagen pro Woche
Gleichgewichts- und Koordinations-
Ubungen einzubauen, um Sturzen
vorzubeugen.

Extra-Tipp fiir FuBballfans

Schon ein Spaziergang zum Stadion,
eine Runde mit dem Fahrrad oder
eine Partie FuBball mit Freunden
bringen Sie lhrem Wochenziel ein
gutes Stuck naher.

Auch im Alltag zahlt jeder Schritt:
Nehmen Sie die Treppe statt des
Aufzugs, steigen Sie eine Haltestelle
friher aus, erledigen Sie kurze Wege
mit dem Fahrrad oder bauen Sie
regelmaBig einen Spaziergang ein.
lhr Herz profitiert von jeder
zusatzlichen Bewegung.

Sie mussen kein Profisportler
werden, schon kleine Verander-
ungen im Alltag haben grof3e
Wirkung!

Hinweis: Auch Menschen mit einer
Herzerkrankung oder nach einem Herzinfarkt
profitieren von regelmaBiger Bewegung.
Wichtig ist, das Training an die personliche
Leistungsfahigkeit anzupassen und arztliche
Empfehlungen zu beachten. Scannen Sie den
QR-Code fur weitere Infos und Tipps:




UNSER HERZ IN DER
ERSTEN ELF: MIT GUTER
ERNAHRUNG PUNKTEN

Salz sparsam einsetzen

Zu viel Salz kann den Blutdruck erhohen.
Krauter und Gewdlrze sind eine herzgesunde
Alternative. Besonders viel Salz steckt oft in
Fertiggerichten, Wurst und salzigen Snacks.

Wasser ist der “Man of the Match”
Ausreichend trinken halt Herz und Kreislauf in
Form - besonders an heiBen

Spieltagen.

Alkohol und Zigaretten — weniger ist mehr.
Alkohol und Zigaretten schadigen das Herz-
Kreislauf-System. Wer bewusst genieBt und auf
Zigaretten verzichtet, tut seinem Herzen etwas
Gutes und bleibt langer fit.

Apfel oder Bratwurst — wer schafft es in die
Startelf der Erndhrung?

Die beste Taktik lautet Balance - beide durfen
mitspielen! Entscheidend ist nicht das eine
Spiel, sondern die ganze Saison. GenieBen Sie
die Bratwurst im Stadion. Im Alltag freut sich |hr
Herz aber, wenn oOfter Obst, Gemuse,
Vollkornprodukte oder Nusse in der Startelf
stehen.

TIPP:

Um mehr Tipps, Tricks und
leckere Rezepte fur die
herzgesunde Kiche zu
finden, scannen Sie einfach
den QR-Code:




WENIGER STRESS MEHR
GELASSENHEIT -

SO PUNKTET UNSER HERZ

Aufregung gehort zum FuBball und
zum Leben dazu. Ein spannendes
Spiel, der entscheidende Elfmeter
oder der Jubel nach einem Tor
lassen unser Herz schneller
schlagen.

Kurzzeitiger Stress ist ganz normal
und kann uns sogar helfen,
leistungsfahig und aufmerksam zu
sein.

Unser Korper ist jedoch darauf
angewiesen, dass nach Anspannung
auch wieder Entspannung folgt.
Fehlt diese Erholung uber langere
Zeit, entsteht Dauerstress und der
kann unser Herz belasten.

Was passiert bei Dauerstress?

e Bei anhaltendem Stress bleibt
der Blutdruck haufig erhoht.

e Die Blutgerinnung kann sich
verandern, wodurch Abla-
gerungen und Verengungen
der BlutgefaBe beglinstigt
werden.

e Stress bringt den Zucker-
stoffwechsel aus dem Takt. Der
Koérper benétigt dann mehr
Insulin. Wird dies zum
Dauerzustand kann das Risiko
fur Typ 2- Diabetes steigen.

Schlaf-

kénnen
probleme auftreten und das

e Zusatzlich

Immunsystem
werden.

geschwacht

¢ Dauerstress beeinflusst zudem
unser Verhalten: Manche
Menschen greifen z.B. haufiger
zu Zigaretten, essen aus Frust
oder trinken mehr Alkohol.

e Langfristig steigt dadurch das
Risiko far Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt
und Schlaganfall.
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TIPP:

Fir mehr Tipps im Alltag,
die helfen den Stress in
die Defensive zu schi-
cken, scannen Sie den QR
Code:

STRESS IN DIE DEFENSIVE

SCHICKEN

Bewegung, ausreichend Schlaf, Entspannung
und Zeit mit anderen Menschen helfen dabei,
Stress abzubauen und das Herz zu entlasten.

Hier sind ein paar Tipps flr den Alltag:

Bewegung: Eine Runde spazieren gehen,
Fahrrad fahren oder selbst gegen den Ball
treten -  Aktivitat hilft, Stresshormone
abzubauen und starkt gleichzeitig das Herz.

Perspektivwechsel: Auch im FuBball
entscheidet manchmal ein neuer Blick auf das
Spiel. Im Alltag kann ein Perspektivwechsel
helfen, Abstand zu gewinnen: Was zahlt
wirklich? Ein Gesprach mit Freunden, ein
schones Erlebnis oder Zeit fur sich kénnen

neue Energie geben und Stress aus dem Spiel
nehmen.

Entspannung: Tief durchatmen, bewusst
abschalten oder Entspannungstechniken
ausprobieren — kleine Pausen geben Koérper und
Kopf neue Energie.

Gesunde Ernahrung: Eine ausgewogene
Ernahrung unterstitzt den Kérper auch in
stressigen Zeiten.

Gemeinsam abschalten: Lachen, Freunde
treffen oder ein gemeinsamer Stadionbesuch -
soziale Kontakte tun gut und helfen, den Alltag
leichter zu nehmen.
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IHR HERZ IST DER WICHTIGSTE
SPIELER - GEBEN SIE IHM DIE
BESTE CHANCE

Ein gesundes Herz ist wie eine starke Mannschaft:
Es braucht Training, gute Versorgung und Erholung.
Bewegung, eine ausgewogene Erndhrung und ein
guter Umgang mit Stress sind die wichtigsten
»opielzuge“ fur unsere Herzgesundheit.

Bleiben Sie am Ball — fur Ihr Herz, lhre Fitness und
viele gemeinsame Spieltage in
der Zukunft.

NICE TO KNOW!

lhr Herz ist ein echter Powermuskel:
Es schlagt rund 100.000-mal am Tag und pumpt
dabei Blut durch den gesamten Korper.

Ilhr Herz ist eine Hochleistungspumpe

Rund 7.000 Liter Blut bewegt das Herz jeden Tag
durch den Korper — und versorgt Organe

und Muskeln mit Sauerstoff und Nahrstoffen.

Ein Leben lang im Einsatz
In einem durchschnittlichen Leben schlagt das Herz
etwa 3 Milliarden Mal - Tag und Nacht, ohne Pause.

Das Herz arbeitet automatisch

Ihr Herz schlagt von ganz allein. Ein eigenes
elektrisches System sorgt dafiir, dass es

regelmaBig pumpt — ohne dass Sie bewusst dartber
nachdenken mussen.
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