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Dauer verschiedener Lebensweisen

120.000 Generationen Jäger und Sammler 
(99,5%)

500 Generationen Ackerbau (0,5%)

10 Generationen industrielle Revolution

1 Generation Computerzeitalter

Bewegungsmangel und Überernährung –
Probleme unserer Gesellschaft



Für unsere Ahnen war Bewegung Für unsere Ahnen war Bewegung 
überlebenswichtigüberlebenswichtig

„Neuzeitliche Naturvölker“

Männer legen täglich im Schnitt 15-19 km, 
Frauen 9 km zurück.

„Schreibtischtäter“
Mit dem Auto zur Arbeit, kurze Strecken auf dem 
Flur, kleiner Einkauf, am Abend vor dem 
Fernseher: 
300 bis 700 Meter täglich.



Sport und BlutdrucksenkungSport und Blutdrucksenkung



Deutsche HochdruckligaDeutsche Hochdruckliga

Indikationen für regelmäßiges Indikationen für regelmäßiges 
TrainingTraining

Grenzwerthypertonie (140Grenzwerthypertonie (140--160/90160/90--95 mm 95 mm 
HG ohne MedikationHG ohne Medikation
Milde Hypertonie (diastol.90Milde Hypertonie (diastol.90--105)105)
Jugendliche Hypertonie mit vorzugsweise Jugendliche Hypertonie mit vorzugsweise 
Erhöhung des syst. RRErhöhung des syst. RR
Medikamentös kontrollierte Hypertonie (mit Medikamentös kontrollierte Hypertonie (mit 
guter guter lili--ventrikventrik. Funktion). Funktion)



Hypertonie u. Hypertonie u. 
Sport(3.Auflage/1998)Sport(3.Auflage/1998)

Kontraindikationen für sportliche Kontraindikationen für sportliche 
Aktivitäten bei HypertonieAktivitäten bei Hypertonie

RR syst.>200 RR syst.>200 mmHgmmHg, diast.>120 , diast.>120 mmHgmmHg
LinksLinks-- oder oder rechtsventrikulärerechtsventrikuläre InsuffizienzInsuffizienz
Relevante KoronarischämieRelevante Koronarischämie
HöhergradigeHöhergradige HerzrhythmusstörungenHerzrhythmusstörungen
AortenaneurysmaAortenaneurysma



Empfehlenswerte Sportarten Empfehlenswerte Sportarten 
für Patienten mit Hypertoniefür Patienten mit Hypertonie

Gut steuerbare ,,dynamische“  Sportarten mit Gut steuerbare ,,dynamische“  Sportarten mit 
Beteiligung großer Muskelgruppen Beteiligung großer Muskelgruppen 

Schnelles Schnelles Gehen,Langlaufen,JoggingGehen,Langlaufen,Jogging
Rad fahrenRad fahren
Schwimmen (mit Einschränkung, da nicht RRSchwimmen (mit Einschränkung, da nicht RR--senkend)senkend)
Wanderrudern,PaddelnWanderrudern,Paddeln
GolfGolf
SkilanglaufSkilanglauf
SkatingSkating

zuHausezuHause HeimtrainerHeimtrainer



Empfehlenswerte Sportarten für Empfehlenswerte Sportarten für 
jüngere Patienten mit Hypertonie jüngere Patienten mit Hypertonie 
FußballFußball
Handball Handball 
BasketballBasketball
VolleyballVolleyball
RadfahrenRadfahren

modifiziert nach I.modifiziert nach I.--W. Franz. W. Franz. FortschrFortschr. Med. 106 (1988), Nr. 6 . Med. 106 (1988), Nr. 6 



Weniger günstige Sportarten auch für Weniger günstige Sportarten auch für 
jüngere Patienten mit Hypertonie jüngere Patienten mit Hypertonie 

(da schlecht steuerbar (da schlecht steuerbar –– Belastungsspitzen kaum Belastungsspitzen kaum 
vermeidbar, Pressdruck))vermeidbar, Pressdruck))

TennisTennis
TischtennisTischtennis
SquashSquash
SkifahrenSkifahren

modifiziert nach I.modifiziert nach I.--W. Franz. W. Franz. FortschrFortschr. Med. 106 (1988), Nr. 6 . Med. 106 (1988), Nr. 6 



Hypertonie: MaßnahmenHypertonie: Maßnahmen

•• Gewichtsnormalisierung (Norm nach BMI <25 / 30)Gewichtsnormalisierung (Norm nach BMI <25 / 30)
(RR (RR --0,3/1,0 0,3/1,0 mmHgmmHg pro 1 kg, vgl. REISIN et al. 83; STEVEN et al. 93)pro 1 kg, vgl. REISIN et al. 83; STEVEN et al. 93)

•• Gesunde Ernährung (Ernährungspyramide; Salz?)Gesunde Ernährung (Ernährungspyramide; Salz?)
•• Alkoholkonsum < 30g/TagAlkoholkonsum < 30g/Tag
•• Nikotinkonsum senken Nikotinkonsum senken 

•• Bewegung, Sport Bewegung, Sport Antihypertonika Antihypertonika 

GesundheitGesundheit Erlebnis       Streßabbau     WohlbefindenErlebnis       Streßabbau     Wohlbefinden



Was bringt der Lebensstil?Was bringt der Lebensstil?

SalzrestriktionSalzrestriktion
AlkoholrestriktionAlkoholrestriktion
Körperliche AktivitätKörperliche Aktivität
ObstObst-- und gemüsereiche und gemüsereiche 
DiätDiät
GewichtsreduktionGewichtsreduktion
EntspannungsverfahrenEntspannungsverfahren

2 2 –– 8 mm Hg8 mm Hg
2  2  -- 4 mm Hg4 mm Hg
4  4  -- 9 mm Hg9 mm Hg
8  8  -- 14 mm Hg14 mm Hg

5  5  -- 20 mm Hg20 mm Hg
2  2  -- 20 mm Hg20 mm Hg



Für die PraxisFür die Praxis

Check up bei >35Check up bei >35--Jährigen obligatJährigen obligat
Unterscheidung Unterscheidung Neu,Neu,--WiederbeginnerWiederbeginner
oder Trainierteroder Trainierter
Trainingsanteile:70% AusdauerTrainingsanteile:70% Ausdauer

1515--20% Kraft20% Kraft
1010--15% Koordination15% Koordination

Dosierung: >3x/Woche, >30 min.Dosierung: >3x/Woche, >30 min.
Gruppe (mit Partner) steigern Motivation Gruppe (mit Partner) steigern Motivation 

und Complianceund Compliance



Chinesisches SprichwortChinesisches Sprichwort

Alle Menschen sind klug,Alle Menschen sind klug,
Die einen vorher,die anderen Die einen vorher,die anderen 

nachhernachher
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