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Bluthochdruck: Wenn Sport zum Medikament wird
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Mit regelmafRigem Training lasst sich der Blutdruck dauerhaft senken. Dies ist das Ergebnis mehrerer
sportmedizinischer Studien.
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Immer wieder berichten Patienten mit Bluthochdruck in der sportmedizinischen Praxis, dass ihr Blutdruck
nach dem Sport niedriger ist als im Alltag. Dafiir gibt es eine Erklarung: Die Belastung bewirkt unter
anderem, dass sich die Blutgefal3e weiten, woraufhin der Blutdruck sinkt. Es handelt sich dabei um eine
normale physiologische Reaktion nach Belastung, die fur einige Stunden nach dem Training anhalt und
dann wieder ricklaufig ist. Mit regelméafiigem Training lasst sich der Blutdruck jedoch auch dauerhaft
senken. In diesem Zusammenhang werden noch andere Mechanismen diskutiert, wie zum Beispiel der
Einfluss von Hormonen. Der Sport hat somit in gewisser Weise die Wirkung eines Medikamentes und
bei der richtigen Durchfiihrung auch keine Nebenwirkungen. Doch nicht jede Sportart ist geeignet und so
sind vorab grundlegende Fragen zu kléaren, wie: Bestehen weitere Erkrankungen oder Beschwerden, die
fur die Beurteilung der Sporttauglichkeit und der Belastbarkeit von Bedeutung sind? Welche Sportarten
sind geeignet und wie oft muss trainiert werden? Wer Sport als Therapie bei Bluthochdruck nutzen
mdchte, sollte sich daher zunachst sportmedizinisch beraten lassen.

SPORTTAUGLICHKEIT ARZTLICH FESTSTELLEN LASSEN

Um Risiken auszuschlieBen und Sport wirklich als Medikament einsetzen zu kénnen, lasst sich die
Sporttauglichkeit im Rahmen einer &rztlichen Untersuchung feststellen. Grundsétzlich sind geeignete
Sportarten solche, bei denen moderat und ausdauernd trainiert wird: also je nach Leistungsstéarke zum
Beispiel Walking, Joggen, Radfahren, Schwimmen oder Skilanglauf. Aber auch Mannschaftssportarten
oder Ballsportarten (Tennis) kbnnen ausgetibt werden, sofern nicht ein Gbermafiger Ehrgeiz an den Tag
gelegt wird. Zudem hat sich gezeigt, dass auch mit einem ergdnzenden moderaten Krafttraining positive
Effekte erzielt werden kdnnen. Doch auch hierbei ist zu beachten: Blutdruckspitzen durch zu hohe
Intensitaten sind zu vermeiden, ebenso wie Pressat mung. Empfohlen sind insgesamt drei bis funf
Trainingseinheiten pro Woche von 30 bis 45 Minuten. Wer lange nicht trainiert hat oder noch nicht in der
Lage ist, haufig oder so lange zu trainieren, sollte erfahrungsgemaf zun&achst mit einer Erh6hung der
Alltagsaktivitaten beginnen. Alternativ sind kurze Trainingseinheiten (auch tber 5 bis 10 Minuten)
maglich, um den Einstieg in ein regelmaliges Training zu finden. Wer eine sportliche Betatigung findet,
die Spal? macht und somit nachhaltig ausgeubt wird, behandelt seinen Bluthochdruck selbst mit wenigen
Nebenwirkungen.
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