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Ihr Herz: Tragen Sie sorge zu ihm

Unser Herz ist ein unschlagbar
leistungsfahiger Motor. Mit 90 000
Schldgen pro Tag pumpt es das
Blut in die Organe. Es kann sich in-
nert kiirzester Zeit an sportliche
Leistungen anpassen. In Ruhe
pumpt es unser Blutvolumen von
etwa 5 Litern durch den Kreislauf.
Das sind pro Tag rund 7000 Liter.
Bei Belastung kann diese Pump-
leistung auf das 5-fache erhoht
werden. In 70 Lebensjahren fordert
es ca. 180 Millionen Liter.

Haufigste Krankheits-
und Todesursache

Herz-  Kreislauferkrankungen
sind die hiufigste Krankheits- und
Todesursache in der Schweiz. Pro
Jahr erleiden in der Schweiz rund
4000 Patienten einen Herzinfarkt.
Das muss nicht so sein. Priaventive
Massnahmen sind deshalb drin-
gend. Regelmissige korperliche
Aktivitat ist wichtig. Versuchen Sie
wenigstens 30 Minuten pro Tag an
mindestens 5 Tagen pro Woche
korperlich aktiv zu sein: Sie redu-
zieren damit Thr Risiko einen In-

farkt zu erleiden um rund 30 %.
Gehen Sie zum Beispiel zu Fuss
oder mit dem Velo Arbeiten oder
Einkaufen. Beniitzen Sie Treppen
statt Lifte. Besonders empfehlens-
wert sind Ausdauersportarten wie
Joggen, Velofahren, Schwimmen
oder Nordic Walking.

Erndhren Sie sich herzgesund:
Essen Sie, wenn moglich tiglich
frische Friichte und Gemiise. Emp-
fehlenswert sind Getreideprodukte,

Kartoffeln und Hiilsenfriichte. Er-
setzen Sie Fleisch mindestens
zweimal wochentlich durch Fisch,
der mehr ungesittigte Fettsduren
enthilt. Verwenden Sie Oliven-
oder Rapsol.

Ubergewicht und Diabetis
Falls Sie {iibergewichtig sind,
streben Sie eine Gewichtsreduktion
mit verminderter Energiezufuhr ei-
nerseits und vermehrter korperli-
cher Bewegung anderseits an.
Ubergewicht erhdht auch Thren
Blutdruck, der einen eigenen kardio-
vaskulédren Risikofaktor darstellt. Ei-
ne Gewichtsabnahme von 10kg be-
wirkt eine Blutdruck-senkung von
6mmHg. Thr Blutdruck sollte norma-
lerweise unter 140mmHg systolisch
und 90mmHg diastolisch liegen.
Auch auf erhohte Blutfette, ei-
nen weiteren Risikofaktor, wirkt
sich eine Gewichtsreduktion posi-
tiv aus. So kann mit den erwihnten
10kg der Cholesterinwert um 10 %
vermindert werden.
Als Diabetiker ist ein Patient
speziell gefdhrdet. Hier miissen

Inlineskating Workshop
mit dem Rollerblade Worldteam

Das Rolling Rock und Aarau eusi gsund Stadt laden
ein zu einem erlebnisreichen und sportlichem Nachmittag

: mit dem Rollerblade Worldteam im Inline Speedskating.

Kostenloses Testen der neusten Fitness- und Speedskates
Kostenloses Probetraining mit dem Rollerblade Worldteam

Gemiitliches beisammen sein mit Speiss und Trank

| Das Rollerblade Worldteam setzt sich zusammen aus:
| Diego Rosero, Kolumbien, Weltmeister auf der Bahn

Shane Dobin, Neuseeland, Weltmeister im Marathon
Nicolas Iten, Schweiz, Europameister im Marathon
Und einem vierten Speedskater der noch nicht bekannt ist

Wann: Samstag 21. April 14.00 - 19,00 Uhr

| Treffpunkt: Kraftwerk Aarau, bei schlechtem Wetter
| findet der Anlass im Rolling Rock Aarau statt

5 | Wer: Eingeladen ist jedermann egal ob man Anfianger,
‘ “J* Fun-, Fitness-, oder Speedskater ist.

rgmnmck.ch
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nebst der Blutzuckerkontrolle die
iibrigen Risikofaktoren besonders
streng eingestellt werden.
Verzichten Sie auf Nikotin. Rau-
cher sind 2-3x so hiufig «herz-
kreislaufkranky». Nach einem Niko-
tinstop ist dieses Risiko bereits
nach 3 Jahren um 60 % reduziert.
Falls Thre Eltern oder Geschwis-
ter einen Herzinfarkt erlitten haben,
sind Sie ebenfalls mehr gefahrdet.
Eine Risikoabklirung beziiglich
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
empfehle ich allen Personen ab 40
Jahren. Personen mit besonderen
Risiken miissen frithzeitig und in-
dividuell abgeklért werden. Sollten
Sie bei korperlichen Belastungen
Brustschmerzen eventuell mit Aus-
strahlung in den Hals, den Ober-
bauch oder den linken Arm verspii-
ren, gehort Thr Herz abgeklart.
Nach einem Belastungstest wird in
vielen Fillen eine Herzkatheter-

Untersuchung allenfalls mit einer
Ballonbehandlung und Einlage ei-
nes Stents ndtig sein.

Dr. med. Christian Neuenschwander,
FMH Innere Medizin, spez. Kardiologie

Mountainbike
Fahrtechnikkurs

Fiir Einsteigerinnen und Einsteiger.
Eigenes, fahrtiichtiges Bike mit-
bringen.

Datum: Samstag, 12. Mai
Zeit: 9 bis 16 Uhr

Ort: Sporthalle Schachen,
Aarau

Florian Helfrich

und Thomas Hichler
Preis: 80 Franken

Leitung:

Geleitete Trainings fiir Grossanlasse

Aus Anlass des 30-Jahr-Be-
stehens organisiert die Stif-
tung «Aarau eusi gsund
Stadt» einzigartige Vorbe-
reitungstrainings. Fiir alle
fiinf aufgefiihrten kantona-
len Grossénlasse gibt es je-
weils 30 Startplitze. Im
Rahmen dieser Trainings
werden die Teilnehmenden
behutsam auf die entspre-
chende Sportveranstaltung
aufgebaut. Es gibt keinen
Druck und keine Limiten.
Freude und Spass an der
Bewegung stehen im Vor-
dergrund.

Auskunft/Anmeldung unter
info@aaraueusigsundstadt.ch
Telefon 062 822 32 61

Ab 23. April: <Der Aargau hewegt sich»

Die Aargauerinnen und Aargauer bewegen sich auch in diesem Jahr! In zehn ausgewihlten Orten werden Jogging-
und Nordic-Walking-Kurse angeboten. Die Kurskosten betragen 60 Franken fiir das neunwdchige Aufbautrai-
ning. Sie werden von einem ausgebildeten Leiterteam betreut, es werden Gruppen fiir Anfénger und Fortgeschrit-
tene gebildet. Betreffs Nordic-Walking-Stocke wenden Sie sich an die Kursleitung.

Aarau Jogging: Leichtathletikstadion Schachen
Nordic Walking: Kunsteishahn Di, 24. April,
8.30 oder 19 Uhr, Diund Do. Anmeldung beim
Treffpunkt (wahrend der ersten zwei Wochen).
Auskunft: 062 822 32 61
Baden Sportplatz Aue Mo, 23. April,
19 Uhr, Mo und Do. Anmeldung beim
Treffpunkt (wihrend der ersten zwei Wochen).
Auskunft: 056 222 05 15
Brugg Parkplatz Badi Mo, 23. April,
19 Uhr, Mo und Mi. Anmeldung vorgéngig
obligatorisch, 043 812 69 26

Eiken Sporthalle Lindenboden Mo, 23. April,
19 Uhr, Mo und Mi. Anmeldung vorgéngig
obligatorisch, 062 873 33 22
Rheinfelden  Sportplatz Schiffacker Mo, 23. April,
18.30 Uhr, Mo und Do. Anmeldung vorgéngig
obligatorisch, 061 831 16 44
Staufen Turnhalle, Staufen Di, 24. April,
18.30 Uhr, Di und Do. Anmeldung

Teufenthal

Wohlen

Wiirenlos

Zurzach

beim Treffpunkt (wihrend der ersten
zwei Wochen).
Auskunft: 079 647 74 82

Wynabriicke/Wannenhofstrasse

Di, 24. April, 19 Uhr, Di und Do.
Anmeldung beim Treffpunkt
(wihrend der ersten zwei Wochen).
Auskunft: 062 776 43 76

Vita-Parcours Mo, 30. April, 18.45 Uhr,
Jogging, Mo und Do. Mi, 2. Mai, 18.45
Uhr, Nordic Walking, Mi. Anmeldung
beim Treffpunkt (wéhrend der ersten
zwei Wochen). Auskunft 079 404 85 37

Bahniibergang Kempfhof Mo, 23., Mi, 25.
April je 8.30 Uhr, Do. 26. April, 18 Uhr,
Sa, 28. April, 9 Uhr. Anmeldung vor-
géngig obligatorisch, 056 424 19 79

Parkplatz Vita-Parcours Achenberg Di, 24.
April, 18.30 Uhr, Di und Do.
Anmeldung vorgéngig obligatorisch,
056249 1517
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Vorhereitungstraining

Aqua-fit Greifensee-Durchquerung

am Samstag, 18. August

Nach dem Vorbereitungstraining
iberquert man gemeinsam den
Greifensee (1,3 km). Das Training
findet statt im Hallenbad Entfel-
den, Sa, 28. April bis 30. Juni
(10x%), 11 bis 11.50 Uhr sowie im
Hallenbad Brugg, Sa, 28. April
bis 30. Juni (10x), 9.30 bis 10.20
Uhr oder 10.35 bis 11.25 Uhr. Die
Kosten betragen 160 Franken ex-
klusive Hallenbadeintritt, inklusi-
ve Material, Startgebiihr und An-
reise Greifensee.

Training fiir Hallwilersee-Lauf

am Samstag, 13. Oktober

Im Schachen Aarau, von Di, 24.
April bis 11. Oktober (36x%), 19
bis 20.30 Uhr. Immer am Di und
Do. Die Kosten betragen inklusi-
ve Startgeld Hallwilersee-Lauf
150 Franken.

Mini-Triathlon fiir alle am Sonntag,

5. August, im Aarauer Schachen
Mitglieder des Triathlon-Clubs
Aarau trainieren mit Thnen ge-
meinsam, mit dem Ziel, den Aar-
gauer Mini-Duathlon oder -Tri-
athlon zu absolvieren. Im Scha-
chen Aarau, von Sa, 5. Mai bis 23.
Juni (8x), 9.30 bis 11.30 Uhr. Die
Kosten betragen inklusive Start-
geld 120 Franken.

Training fiir Swiss-Walking-Event

am Sonntag, 2. September, in Solothurn

In der KEBA/Gonhardwald Aarau,
von Mo, 23. April bis 29. August
(23%), 19 bis 20.30 Uhr. Immer
Mo und Mi. Die Kosten betragen
inklusive Startgeld, Anreise und
T-Shirt 150 Franken.

Training fiir Tour d’Argovie

am 11. und 12. August

Ob wandernd, joggend, walkend,
auf Inlineskates oder auf dem Ve-
lo: Am Wochenende vom 11. und
12. August wird sich der Aargau
bewegen. Fiir die Velofahrer wird
folgendes Vorbereitungstraining
angeboten: In der Schachenhalle
in Aarau sowie auf dem Sport-
platz Aue in Baden, am 26. Mai,
9. und 23. Juni, 9 bis 12 Uhr. Die
Kosten betragen 60 Franken in-
klusive Startgeld Tour d’Argovie.




