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UZWIL. Schon vor iiber
zwanzig Jahren bildeten sich
in der Schweiz die ersten
Herzgruppen. Ihr Ziel ist es,
Herzpatientinnen und
-patienten zu einer
nachhaltigen Lebensstil-
dnderung anzuleiten.

ERNST INAUEN

Ein regelméssiges Fitnesstraining,
gelegentliche Fachvortrdge und
andere Aktivititen sollen den Teil-
nehmenden helfen, die Risiken
eines weiteren Herz-Kreislauf-Er-
eignisses zu vermindern.

Die hundertste Gruppe

Drei Fachirzte fiir Kardiologie,
Werner Bugster, Raphael Koller
vom Herzteam Wil und Wolfram
Koch vom Spital Flawil, ergriffen
im vergangenen Jahr zusammen
mit Daniela Niedermann und Ma-
nuela Widmer, beide ausgebildete
Physio- und Herztherapeutinnen,
sowie dem Uzwiler Turn- und
Sportlehrer Urban Wirth, der
ebentfalls die therapeutsche Aus-
bildung absolvierte, die Initiative.
Sie griindeten die hundertste
Herzgruppe der Schweiz und
iibernahmen auch die fachérzt-
liche Betreuung.

Nach anfénglich zogerlichem
Start nahmen das Interesse und
die Motivation fiir ein aufbauen-
des Training unter Gleichgesinn-
ten stetig zu. Als mittelfristiges
Ziel sehen die Initianten zwei
aktive Gruppen von zehn bis fiini-
zehn Personen. Willkommen sind
Frauen und Ménner jeder Alters-
klasse, die Erkrankungen am
Herz-Kreislauf-System haben.

Bewegungstherapie
Seit einigen Monaten kénnen
die Teilnehmenden der Herz-

Herzhaft gesund leben

Die vor einem halben Jahr gegriindete Herzgruppe Fiirstenland hat sich positiv entwickelt

Die Initianten und Griinder der Herzgruppe: Sportlehrer Urban Wirth,
die Arzte Wolfram Koch, Werner Eugster, Raphael Koller (hinten) und
die Herztherapeutinnen Manuela Widmer und Daniela Niedermann.

gruppe wochentlich einmal ge-
meinsam die Aktivitdten des Pro-
gramms mitmachen. Die Trai-
ningslektionen stehen unter Lei-
tung von Daniela Niedermann,
Manuela Widmer und Urban
Wirth. Zweimal pro Monat finden
in der Turnhalle der Sekundar-
schule Niederuzwil Turnstunden
statt, welche den Bediirfnissen
der Herzpatienten angepasst
sind. Im Vordergrund stehen
Gymnastik und Spiele, welche
sich meist mit einem Thema be-
fassen. Im Hallenbad der Ober-
stufenschule Sproochbrugg Zu-
ckenriet betreibt die Herzgruppe
einmal pro Monat Wassergym-

nastik. Der Férderung der Kondi-
tion und der kérperlichen Leis-
tungsfahigkeit dient die ebenfalls
einmal pro Monat stattfindende
Fitnessstunde im Fitnesszentrum
Update Uzwil. Bei allen Aktivita-
ten gilt: Jede und jeder macht so
viel, wie er ohne Uberanstren-
gung leisten kann. Dabei iiber-
wachen Fachkréfte die Gruppe.
Interessierte Frauen und Méanner
kénnen jederzeit zwei unverbind-
liche, kostenlose Schnuppertrai-
nings besuchen.

Rahmenprogramm
Neben dem regelméssigen Auf-
bautraining sieht das Programm

Bilder: ef.

Der Férderung der Kondition und der kérperlichen Leistungsfahig-
keit dient die einmal pro Monat stattfindende Fitnessstunde: Jede und
jeder macht so viel, wie er ohne Uberanstrengung leisten kann.

nach Méglichkeit als weitere Akti-
vititen je nach Wunsch der Teil-
nehmenden Wanderungen, Ex-
kursionen, Velotouren oder Rei-
sen vor. Auch Vortrige, welche
sich mit Prévention, Risikofakto-
ren oder anderen Gesundheits-
resp. Krankheitsthemen befassen,
werden angeboten.

Einwichtiger Aspektist geméss
‘Werner Eugster auch die soziale
Komponente. «In einer Gruppe
gleichgesinnter Menschen, wel-
che mit #hnlichen Problemen
konfrontert sind, ist die Motiva-
tion fiir ein regelméssiges Herz-
Kreislauf-Training grisser. Aus-
serdem ist der ungezwungene

Austausch beim Gasthausbesuch
nach den Turnlektionen wertvoll
fiir die Psyche der Beteiligten», ist
Bugster iberzeugt.

«Der Motor des Lebens»

Kiirzlich war die Herzgruppe
vor einer Turnstunde zum ersten
Vortrag des Mitbegriinders Ra-
phael Koller eingeladen. Der ehe-
malige Leiter der Rehabilitations-
Kklinik Wald stellte sein aufschluss-
reiches Referat unter das Motto
«Herzhaft gesund leben». In einer
kurzen «Tour d’horizon» streifte er
die Auswirkungen einer ungesun-
den Lebensweise auf Herz und
Kreislauf und sprach tiber Mass-

nahmen dagegen. Das Herz sei
der «Motor des Lebens», Symbol
fiir Gesundheit und Sitz von Le-
ben und der Seele. Vor 100 Jahren
sei Herztod noch weitgehend un-
bekannt gewesen. Heute sei je-
doch der Herziod die haufigste
Todesursache.  «Alle  unsere
Krankheiten sind Folgen unserer
Lebensgewohnheiten»,  zitierte
der Referent die Aussage von Hip-
pokrates.

Risiken und Vorsorge

Die haufigsten Risikofaktoren
Rauchen, Bluthochdruck, hohe
Blutfettwerte, {Tbergewicht,
Stress, wenig Bewegung, falsche
Emihrung oder Diabetes seien
beeinflussbar. Daneben gebe es
aber auch unbeeinflussbare Fak-
toren wie Vererbung, zunehmen-
des Alter und das méannliche Ge-
schlecht. Kdimen mehrere Fakto-
ren zusammen, steige das Risiko
bedeutend an. Raphael Koller be-
leuchtete die bedenklichen Aus-
wirkungen der einzelnen Risiko-
faktoren anhand von Untersu-
chungsresultaten gross angeleg-
ter Studien.

Verzicht aufs Rauchen

Der Verzicht auf das Rauchen
lohne sich, sei doch ein Nichtrau-
cher nach drei bis fiinf Jahren
weitgehend vom Risiko befreit.
Bei Bluthochdruck seien vor allem
regelmissige Bewegung, eine ge-
sunde Erndhrung und der Abbau
von Ubergewicht anzustreben.
Aufgrund der Erndhrungspyrami-
de empfahl der Referent eine Um-
stellung der Essgewohnheiten.
«Das magische Dreieck fiir ein ge-
sundes Leben sind Erndhrung,
Bewegung und Entspannungr,
schloss der Arzt seinen Vortrag.
Kontaktadresse und Informationen:
Herzgruppe Filrstenland, Daniela
Niedermann, Krankenhausstrasse 23,
9230 Flawil, Telefon 071 324 73 32,



