Balgrist

Universitatsklinik
Universitares Zentrum fur
Pravention und Sportmedizin

Firr alle Herzpatientinnen und Herzpatienten
Ambulante Herzrehabilitation

Lernen Sie unser multidisziplinares ambulantes Herzrehabilitations-
programm kennen. Regelmadssiges Ausdauertraining hilft, das
Fortschreiten einer Herzkrankheit zu verzégern oder gar zu ver-
hindern. Wir bieten ein auf Herzpatientinnen und Herzpatienten
abgestimmtes Training an und helfen Ihnen, etwas fiir Ihr Wohlbe-
finden und lhre Gesundheit zu tun.
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Ilhre personliche «Reha-Klinik» vor Ort

Die SCPRS*-anerkannte Ambulante Kardiale Rehabilitation (AKR)
richtet sich an Patientinnen und Patienten, die ihre Gesundheit in ihrer
gewohnten Umgebung férdern wollen - von zu Hause aus.

Sie bietet Ihnen die Mdglichkeit, nach oder wahrend einer Herz-
erkrankung, aber auch vorbeugend, ihre korperliche Leistungsfahig-
keit und Lebensfreude zurlickzuerlangen.

Wann ist eine Rehabilitation sinnvoll?
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Herzinfarkt;

koronare Herzkrankheit;

Bypassoperation oder Ballonerweiterung der
Herzkranzgetasse;

Herzklappenoperation, Aortenoperation oder
Herztransplantation;

eingeschriankte Herzpumpfunktion;
periphere-arterielle Verschlusskrankheit (Schau-
fensterkrankheit);

Implantation eines internen Defibrillators;

bei Patientinnen und Patienten mit kardiovaskuldren
Risikofaktoren (Diabetes, Bluthochdruck, erhohte
Blutfettwerte, Bewegungsmangel, Rauchen, Stress,
Ubergewicht).

Ziele der AKR
o Sicherheit im Alltag gewinnen;
o Vertrauen in den eigenen Korper zuriickerlangen;
o Entspannungstechniken kennenlernen;
o Ausdauerleistungsfahigkeit steigern, Muskelautbau;
o Wissen iiber die Erkrankung aneignen und
lernen, mit dieser umzugehen.

Anmeldung

Thre Kardiologin oder Thr Kardiologe kann Sie bei uns via
Zuweisungsschreiben anmelden. Mit diesem Schreiben
werden wir ein Gesuch an die Krankenkasse stellen.

* Schweizerische Arbeitsgemeinschaft fur kardiale Rehabilitation
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Eintritt

Zu Beginn findet eine Arztkonsultation bei uns im Haus
statt. Individuelle Fragen zu Ihrer Erkrankung, insbe-
sondere betreffend des Trainings, konnen hier gestellt
werden. Im Anschluss findet eine spezifische Eintritts-
diagnostik mit Belastungstest auf dem Fahrradergo-
meter statt. Mithilfe dieser Testergebnisse konnen wir
Thnen individuelle Trainingsempfehlungen geben und
das Training - Ihrer Diagnose entsprechend - optimal
dosieren.

Dauer und Gruppenzeiten

Im Training sind wir taglich am Vor- und Nachmittag fiir
Sie da. Die AKR beinhaltet in der Regel 36 Einheiten

(2-3 Mal Training/Woche). Es besteht die Moglichkeit,
sich fiir eine der Herzgruppen zu entscheiden (Zeiten auf
beiliegendem Zettel).

Austritt

Ob sich Thr Leistungsniveau verbessert hat, stellt sich
spatestens beim Austrittstest heraus. Danach heisst es,
den Trainingszustand zu halten oder sogar noch zu
steigern. Hierzu beraten wir Sie gerne.



Das vielseitige Rehabilitationsprogramm

Ausdauertraining

Kriftigen Sie Ihren Herzmuskel und verbessern Sie dessen
Funktion. Je mehr Reserven Sie dadurch im Alltag haben,
umso besser. Die individuelle Intensitit bestimmt die
Trainingswissenschaftlerin oder der Trainingswissen-
schaftler in Absprache mit unseren Sportédrztinnen und
Sportdrzten. Ob auf dem Velo, Laufband, Crosstrainer
oder dem Ruderergometer — wir finden das passende
Gerit fiir Sie.

Kraft-/Koordinationstraining

Kriftigen Sie Beine und Rumpf. Verbessern Sie Thr Gleich-
gewicht und die Beweglichkeit. So bleiben Sie so lange
selbstandig und unabhingig wie moglich. Hierzu erstellen
die Herztherapeutinnen und Herztherapeuten mit Thnen
einen individuellen Trainingsplan und instruieren Sie
jeweils ausfiihrlich an den Geriten.

Entspannungstraining

Sie erlernen unter therapeutischer Anleitung unterschied-
liche Entspannungsmethoden z.B. Progressive Muskel-
relaxation, Stretching, Qi-Gong oder autogenes Training.

Vortrage

Praktisches Wissen rund ums Herz wird Thnen und Thren
Angehérigen wochentlich durch unsere Arztinnen und
Arzte sowie Herztherapeutinnen und Herztherapeuten im
Referat vermittelt. Risikofaktoren, Erndahrung, Anatomie
des Herzens, Stressbewiltigung, Bewegung sind Themen,
die angesprochen werden.

Betreuung

Regelmassig trifft sich das gesamte Team der AKR, um
Fortschritte und Anpassungen aus medizinischer und
therapeutischer Sicht zu besprechen. Wahrend des ge-
samten Reha-Programms werden Sie wochentlich durch
die zusténdige Arztin oder den zustindigen Arzt visitiert.
Sie haben die Moglichkeit, aktuelle Beschwerden oder
medizinische Fragen zu stellen und klaren zu lassen.
Diese umfassende Betreuung gibt Ihnen Sicherheit im
Training, ermoglicht regelmissige Messungen des
Blutdrucks und der Herzfrequenz und lasst uns Kompli-
kationen frithzeitig erkennen. Uberlastung oder Unterdo-
sierung ohne Trainingsfortschritt werden so vermieden

und es wird eine addquate Belastungssteigerung ermog-
licht.




Wie geht es weiter nach der AKR?

Die Sportmedizin Balgrist bietet auf Herzpatientinnen und Herz-
patienten ausgerichtete Aktivitaten an. Diese helfen lhnen, etwas fir Ihr
Wohlbefinden und lhre Gesundheit zu tun. Unser spezielles Herz-
Trainingsprogramm umfasst zwei Angebote: CardiofitPlus (inklusive
Trainingsabonnement) und Cardiofit.

CardiofitPlus Cardiofit

Wochentliche Teilnahme an Cardiofit- Wochentliche Teilnahme an Cardiofit-
Lektionen Lektionen

Gruppe 1: Mi, 18.30-19.30 Uhr oder Gruppe 1: Mi, 18.30-19.30 Uhr oder
Gruppe 2: Di, 12.30-13.30 Uhr Gruppe 2: Di, 12.30-13.30 Uhr
Teilnahme an wochentlichen Herz-Vor- Teilnahme an wochentlichen Herz-Vor-
trdgen. Geleitet von Facharztinnenund  trdgen. Geleitet von Facharztinnen und
Facharzten fiir Kardiologie und Sport- Facharzten fir Kardiologie und Sport-
medizin sowie Herztherapeutinnen und  medizin sowie Herztherapeutinnen und
Herztherapeuten. Herztherapeuten.

Geratetraining wahrend 365 Tagen im Anwesenheit des Arztes (im Haus)

Jahr. Anwesenheit des Arztes (im Haus) wahrend der Gruppenlektionen.
wahrend der Gruppenlektionen.

Kosten: CHF 1490.- pro Jahr Kosten: CHF 750.- pro Jahr
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Wir empfehlen Thnen in jedem Fall, den maximalen Belastungstest mit Laktatmessung
jahrlich zu wiederholen. So konnen Sie sicherstellen, dass Sie jederzeit im optimalen
Bereich trainieren und sich Threr korperlichen Verfassung angepasst verbessern.
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Das Universitdre Zentrum fiir Pravention und Sportmedizin ist QualiCert anerkannt.
Die meisten Krankenkassen iibernehmen daher einen Teil der Kosten der Trainings-
Abonnemente. Die Unfallversicherung ist Sache der Teilnehmerin oder des Teilnehmers.

Sind Sie neugierig?
Fiir Fragen und Anmeldungen wenden Sie sich bitte an das Sekretariat unter der
Telefonnummer +41 44 386 52 08.



Lage und Erreichbarkeit

Mit offentlichen Verkehrsmitteln
Die Universitatsklinik Balgrist ist verkehrstechnisch gut
erschlossen und schnell und einfach erreichbar.

Ab Ziirich Hauptbahnhof mit dem Tram 11 in Richtung
Rehalp bis Haltestelle Balgrist (Fahrzeit ca. 20 Minuten).

Ab Bahnhof Stadelhofen mit der Forchbahn S18 in
Richtung Esslingen oder mit dem Tram 11 in Richtung
Rehalp bis Haltestelle Balgrist (Fahrzeit ca. 10 Minuten).

Ab Ziirich Flughafen mit dem Zug nach Ziirich Haupt-
bahnhof oder Bahnhof Stadelhofen, dort umsteigen auf
die oben erwdhnten Tram- oder Bahnlinien und Weiter-
fahrt bis Haltestelle Balgrist (Fahrzeit ca. 40 Minuten).

Mit dem Klinik-Shuttle

Der Klinik-Shuttle fahrt regelmiassig vom Bahnhof
Stadelhofen (Taxistand) zum Haupteingang der Universi-
tatsklinik Balgrist. Der Service ist kostenlos und steht
allen Patientinnen und Patienten zur Verfiigung.

Mit dem Auto

Fiir ambulante Patientinnen und Patienten sowie
Besucherinnen und Besucher stehen auf dem Klinikareal
gebiihrenpflichtige Parkplétze zur Verfiigung (auch
Parkplatze fiir Personen mit Beeintrachtigung).

Die Einfahrt zu den Parkplitzen befindet sich an

der Lenggstrasse gegeniiber der reformierten

Kirche Balgrist.

Das Universitire Zentrum fiir Pravention und Sportme-
dizin befindet sich gegeniiber des Klinikgebaudes auf der
anderen Strassenseite.

Universitatsklinik Balgrist
Universitares Zentrum fiir
Pravention und Sportmedizin

Forchstrasse 319

8008 Zurich, Schweiz

T+ 41443865252

F+ 41443865248
sportmedizin@balgrist.ch
www.balgrist.ch/sportmedizin
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https://www.youtube.com/user/uniklinikbalgrist
https://ch.linkedin.com/company/balgrist
https://twitter.com/derbalgrist?ref_src=twsrc%5Egoogle%7Ctwcamp%5Eserp%7Ctwgr%5Eauthor
https://de-de.facebook.com/Balgrist/
https://instagram.com/balgrist?utm_medium=copy_link
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