Achtcambeits-
ctundenplon

Die Herzrhythmusstérung Vorhofflimmern (VHF) lasst das Herz
unregelmafig schlagen. Unter anderem kann (emotionaler)
Stress das Risiko erhohen. Darum ist es wichtig,ab und an in
sich hineinzuhorchen. Ein Achtsamkeitstraining hilft dabei,
sich wieder mehr auf das zu konzentrieren, was im Hier und

Jetzt passiert.

Die Gedanken achtsam auszurichten, ist so viel mehr als
ein Entspannungstraining. Eine achtsame Lebensweise ist ein

wichtiges Werkzeug, um im Alltag gelassener zu werden. Kleine,
bewusste Pausen einzuplanen, so kompliziert einem das anfangs
vorkommen mag, sind ein wichtiger Schritt, um Stress zu redu-
zieren. Sie kosten nicht viel Zeit, haben aber eine grofie Wirkung.
Selbstverstandlich missen Sie nicht den gesamten Plan um-

setzen. Suchen Sie sich die Entspannungsiibungen aus, die sich

bestmdglich in Ihren Alltag integrieren lassen. Lassen Sie sich
einfach inspirieren und achten Sie darauf, was Ilhnen guttut.
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ABENDS

30 Minuten Yoga

Eine regelmafige Yoga-
praxis kann die Haufig-
keit von VHF-Episoden
reduzieren und den Herz-
schlag regulieren.t

L.

Bewusst genigfien

Gehen Sie in den Park
und nehmen Sie Farben,
Gerliche und Gerausche
Ilhrer Umgebung ganz
bewusst wahr.

Dankbarkeitcibung

Notieren Sie drei Dinge
des Tages, fiir die Sie
dankbar sind.

Bewusst (rithstiicken

Ablenkung beim Essen
(z. B. Handy, Fernseher)
kann dazu fuhren, dass
man zu schnell oder zu
viel isst und die Mahlzeit
wverpasst”. Nehmen Sie
sich Zeit, um das zuberei-
tete Essen zu genief3en.

30 Minuten cpazieren
Moderate Bewegung kann

das Risiko fiir VHF
deutlich reduzieren.

Pulsmesspauce

RegelmaRiges Puls-

messen hilft, friihzeitig
einen Hinweis auf
VHF zu erhalten.?

Pulsmeespause

RegelmaBiges Puls-

messen hilft, friihzeitig
einen Hinweis auf
VHF zu erhalten.?

Trinkpavse

Nehmen Sie sich Zeit fiir
Ihr Lieblingsgetrank.

Zeit Fir sich
Halten Sie sich bewusst

den Abend frei. Entspan-

Sie ihre Lieblingsmusik,
oder ein schones Buch.

1 Kontaktieren Sie flir Yoga- und Meditations-Kurse Ihre regionale Volkshochschule, Ihren Sportverein oder Ihre Krankenkasse.

2 Eine Anleitung zum richtigen Pulsmessen finden Sie unter www.herzstolpern.de/pulsmessen

nen Sie sich und genieen

30 Minuten Meditation

Wie eine Studie zeigt,

kann diese Zeit fir sich
positive Effekte auf die
Herzgesundheit haben.!

30 Minuten spazieren

Moderate Bewegung kann
das Risiko fiir VHF
deutlich reduzieren.

Wellnecsbad

Tauchen Sie ab und neh-
men Sie den Duft und die
Warme eines Bades ganz
bewusst wahr.

Eine Initiative von

Pulemeespauce

RegelmaRiges Puls-

messen hilft, frihzeitig
einen Hinweis auf
VHF zu erhalten.?

Atemibungen

Zwei Minuten tiefes Ein-
und Ausatmen senken
den Blutdruck und wirken
sich positiv auf die
Herzgesundheit aus.

Zeit fiir etwae Neues

Probieren Sie ein neues
Rezept aus, oder lesen
Sie ein Buch/schauen
einen Film, das/der schon
langer auf Ihrer Wunsch-
liste steht.

30 Minuten Meditation

Wie eine Studie zeigt,

kann diese Zeit fir sich
positive Effekte auf die
Herzgesundheit haben.t

Zuhavse verschonern

Machen Sie es sich in
lhrem Zuhause schon,
indem Sie z. B. gartnern
oder die Wohnung
hibsch dekorieren.

Gegelligkeit

Verbringen Sie Zeit
mit Freunden, z. B. mit
Kochen, Kartenspielen,
Theater- oder Konzert-
besuchen.

(Naturlich immer unter
Berlicksichtigung der
aktuellen Corona-Regeln.)

Bewusst (rithstiicken

Nehmen Sie sich Zeit

fir ein gemitliches und
ausgewogenes Sonntags-
fruhstick.

Konzentrieren Sie sich
dabei auf lhre Sinne: Wie
riecht der Tee oder Kaf-
fee? Welche Konsistenz
hat das Essen?

Sport und Bewegung

Machen Sie eine Fahrrad-
tour mit Freunden oder
der Familie im Griinen.
Bewegung ist das A und O
flr ein gesundes Herz.

Resilienztraining

Mit RESIST gibt es ein
Online-Training, mit dem
Sie zur Ruhe kommen
und motiviert bleiben.

Resilienz lasst sich sehr
gut trainieren und hilft
lhnen, in belastenden
Situationen ,handlungs-
fahig®zu bleiben.
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Achten Sie auf lhren Rhythmus
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