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	So steigen Sie richtig ins Herztraining ein

	Aufwärmen
	Wärmen Sie sich 10 Minuten lang auf, um Verletzungen vorzubeugen:
· Leichtes Gehen, moderates Radfahren oder Seilspringen regt Ihren Kreislauf an und bringt die Muskulatur auf „Arbeitstemperatur“.

	Intensität
	Trainieren Sie nach der „Dauermethode“:
· Die Intensität sollte während der gesamten Trainingseinheit niedrig bis moderat bleiben.
· Grundregel: Solange Sie sich beim Sport noch unterhalten können, wird die Ausdauer effektiv trainiert!
· Den idealen Trainings-Pulsbereich (sofern nicht anderweitig ärztlich vorgegeben) ermitteln Sie über die folgende Formel: 180 – Lebensalter = Trainingspuls.
· Nutzen Sie einen Pulsmesser, um die Herzfrequenz während des Trainings im Blick zu behalten.
· Bei Bedarf Erholungspausen in Schrittgeschwindigkeit einplanen.

	Auf Warnsignale achten
	Hören Sie auf Ihren Körper:
· Sobald Ihnen schwindlig wird, Sie Schmerzen oder ein Druckgefühl in der Brust verspüren, brechen Sie das Training umgehend ab!

	Trinken
	Nehmen Sie unbedingt ausreichend Flüssigkeit vor, während und nach dem Training zu sich.









