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Herzsportgruppen: Drel Fragen,
drei Antworten

Mit schwingenden Armen
durch die Halle spazieren oder
»Rudern® mit dem Gymnastik-
band: Wer zum Herzsport geht,
kann dort eine Mischung aus
Ausdauer- und Krafttraining
erwarten. Auch Koordination
und Beweglichkeit werden ge-
iibt. Und zwar alles so dosiert,
dass das Training das Herz
zwar fordert, aber nicht iiber-
fordert.

In einer Herzgruppe kom-
men maximal 20 Personen min-
destens einmal pro Woche zum
Sport zusammen. Ein qualifi-
zierter Trainer oder eine qualifi-
zierte Trainerin leiten die Sport-
einheiten. Auflerdem werden
die Teilnehmenden von einem
Arzt oder einer Arztin betreut.
Er oder sie misst beispielsweise
vor der Kursstunde den Puls.
Drei Fragen und Antworten:

1. Wer kann sich beim
Herzsport anmelden?

Koronare Herzerkrankung, sta-
bile Angina Pectoris, Herzin-
farkt: Wer unter anderem eines
dieser Themen mit seinem Her-
zen hat oder hatte, kann sich bei
einer Herzsportgruppe anmel-
den, so die Deutsche Herzstif-
tung. Wer sich gut vorstellen
kann, regelméfig in der Gruppe
Herzsport zu machen, spricht
das am besten bei der Kardiolo-
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In einer Herzsportgruppe werden unter anderem Ausdauer, Kraft und Koordination trainiert.

gin oder dem Hausarzt an und
lasst sich beraten.

2. Wie findet man eine
Herzsportgruppe?

Herzsport ist eine Form des
sogenannten Rehasports.
Uber die Internetseite ,,reha-
sportsuche.de“ des Deutschen
Behindertensportverbandes

kann man auch Herzgruppen
in der Néhe finden. Man kann
auch nach Wochentag und
Uhrzeit filtern.

Istein Verein bzw. ein Anbie-
ter gefunden, erfolgt in aller
Regel ein Beratungsgesprach
dort - auch um einem passen-
den Kurs zugeordnet zu wer-
den.

3. Wie sieht es mit den
Kosten aus?

Arztinnen und Arzte koénnen
die Teilnahme an einer Herz-
gruppe verordnen. Die gesetzli-
che Krankenversicherung oder
die Rentenkasse tbernimmt
dann die Kosten dafiir. In aller
Regel werden laut der Deut-
schen Herzstiftung bei einer

.
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Erstverordnung 90 Ubungsein-
heiten in zwei Jahren bewilligt.

Wer privat versichert ist,
muss vorab die Kosteniibernah-
me kldren, erkldrt das Informa-
tionsportal »dein-reha-
sport.de®. Ob die Kosten fiir Re-
hasport von der PKV tibernom-
men werden, hingt vom jeweili-
gen Tarif ab. (dpa)

Von Assel bis Spinne: So locken Sie Nuitzlinge
in den Garten

Spinnen, Asseln und Co. haben
ein Imageproblem, sie gehdren
nicht zu den beliebtesten Gar-
tenbewohnern. Dennoch sind
sie niitzliche Helfer - etwa, weil
sie  Schédlinge fressen oder
selbst Nahrung fiir andere Arten
sind. Der Bund fiir Umwelt und
Naturschutz Deutschland
(BUND) gibt Tipps, wie man
Niitzlinge unterstiitzt.

Mehr Natur — mehr Niitzlinge

Ein guter (und fauler) Anfang:
sich zu viel Ordnung im Garten
verkneifen und stattdessen wilde
Ecken zulassen. Indem man to-
tes Holz liegen ldsst, schafft man
Bereiche fiir Insekten, die feucht
und geschiitzt sind. In solchen
Haufen leben etwa Spinnen, As-
seln und auch Kaferlarven, die
Igel besonders gern fressen.
Wer Kletterpflanzen und
Hecken im Garten hat, bietet
Vogeln ein geschiitztes Platz-
chen. Generell fihrt ein dich-
ter Bewuchs dazu, dass sich In-
sekten und kleine Sdugetiere

wohler fihlen.

Ein Teich mit flachen Uferzo-
nen und viel Vegetation schafft
einen Lebensraum fiir Libellen-
larven und andere Wasserbe-
wohner wie Frosche. Auf Fische
am besten verzichten, da sie
Laich und Larven fressen.

Auch so unterstiitzen Sie klei-
ne Gartenhelfer:

* Beete dicht bepflanzen
¢ Rasen seltener mihen
¢ heimische Wildstauden,
Straucher und Kréuter pflan-
zen
e flache Schalen mit Wasser
platzieren

¢ Komposthaufen anlegen

o torffreie Erde verwenden

e auf Glyphosat und andere Pes-
tizide verzichten

Wie Insekten im Garten hel-
fen

Je mehr Niitzlinge im Garten le-
ben, desto besser sind Kultur-
pflanzen geschiitzt.

Ein erster wichtiger Schritt ist,
vermeintliche Schédlinge wie

Blattlduse und Raupen zu tole-
rieren. Denn sie dienen als Nah-
rung fiir Vogel, Flederméuse

und Insekten. Bei Marienkéfern,
Wespen, Heuschrecken und Ka-
fern etwa stehen Blattlduse, Rau-

Marienkafer fressen Blattlause und helfen so, Pflanzen im Garten

gesund zu halten.
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pen oder Schneckenlarven auf

dem Speiseplan.

Doch Niitzlinge kénnen noch
mehr: Asseln zersetzen abge-
storbenes Laub und machen da-
raus wertvollen Humus fiir den
Boden. Regenwiirmer und an-
dere Bodenlebewesen sorgen fiir
fruchtbare Boden und gute Be-
dingungen fiir den Anbau von
Obst und Gemiise. Auch Amei-
sen zersetzen organisches Mate-
rial, bauen Humus auf und be-
liften den Boden.

Mit den richtigen Pflanzen
kann man Niitzlinge in den Gar-
ten locken. Der Naturschutz-
bund Deutschland (Nabu) hat
dafiir einige Beispiele:

e Marienkéfer durch Hecken-
straucher und Wildkrauter
wie Minze, Kornblume, Rin-
gelblume oder Schafgarbe

e Schlupfwespen mit Dolden-
bliitlern wie Gelbe Schafgarbe
oder Grofler Engelwurz

e Laufkifer mit Hilfe von Klee,
Hecken und Bodendeckern

(dpa)



