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Sommertemperaturen: Goldene Regeln fiir das Training

Bern (ots) -
Bei Hitze nur noch mit den Zehen wackeln?

Wer drei goldene Regeln beachtet, braucht auch in der heissen Jahreszeit nicht auf seine tégliche Bewegungsportion zu verzichten,
sagt die Schweizerische Herzstiftung.

Bei korperlicher Betdtigung muss die Vernunft mitlaufen. Dieser Grundsatz gilt noch stérker als sonst, sobald die
Aussentemperatur gegen 30 Grad oder hoher steigt. Denn intensive kérperliche Arbeit bei extremer Hitze (und Luftfeuchtigkeit)
kann fiir Herz und Kreislauf zur Herausforderung werden und im schlimmsten Fall zum Kreislaufkollaps fiihren. Dann also am
besten nur noch mit den Zehen wackeln? Nein, sagt der Sportkardiologe Dr. Matthias Wilhelm: Méglichst tdgliche Bewegung zu
jeder Jahreszeit erhalt das Herz jung. Doch gibt es drei goldene Regeln beziiglich Trinken, Tageszeit und Leistung zu beachten.

Die vollstandige Medienmitteilung mit den 3 goldenen Regeln fiir das Training ist abrufbar unter www.swissheart.ch/medien
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