Kéin, 10. August 2026

Pressemitteilung

Herzgesund durch Bewegung:
Physiotherapie bringt Menschen
nachhaltig in Aktivitat

Welt-Physiotherapie-Tag 2026

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind nach wie vor die haufigste
Todesursache in Deutschland. Gleichzeitig zahlt
Bewegungsmangel zu den grofRten beeinflussbaren
Risikofaktoren. Anlasslich des Welt-Physiotherapie-Tages am
8. September 2026 macht Physio Deutschland darauf
aufmerksam, wie wichtig regelmaBige Bewegung fiir die
Herzgesundheit ist - und welchen Beitrag
Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten leisten, um
Menschen langfristig in Aktivitat zu bringen.

Ob Treppensteigen statt Aufzugfahren, der tagliche Spaziergang oder
ein regelmaRiges Bewegungsprogramm: Schon kleine Veranderungen
im Alltag kénnen positive Auswirkungen auf Herz, Kreislauf und
Stoffwechsel haben. Wissenschaftliche Studien belegen, dass
regelmalliige korperliche Aktivitat das Risiko fir Herzinfarkt,
Schlaganfall und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann.

Bewegung schiitzt das Herz

»Was nicht gebraucht wird, verkiimmert. Letztlich nicht nur die
Muskeln, sondern auch das Herz- und Gefallsystem®, erklart Andreas
Friind, Physiotherapeut, ehemaliger Leiter der Abteilung
Physiotherapie am Herz- und Diabeteszentrum NRW in Bad
Oeynhausen, dem grolSten deutschen Herztransplantationszentrum,
und langjahriger Leiter der Arbeitsgemeinschaft Herz-Kreislauf von
Physio Deutschland. ,Wir haben uns angewohnt, im Alltag Bewegung
zu sparen. Dabei konnen oft schon einfache Entscheidungen wie
Treppe statt Fahrstuhl oder Fahrrad statt Auto einen Unterschied
machen.” Besonders tilickisch sei, dass wichtige Risikofaktoren haufig
lange unbemerkt bleiben. ,Schwierig sind die stummen oder falsch
interpretierten Signale”, sagt Andreas Friind. ,,Bluthochdruck oder ein
nicht optimal eingestellter Typ-2-Diabetes werden oft unterschatzt,
obwohl sie das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich
erhéhen konnen.” Fachgesellschaften empfehlen fir Erwachsene
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mindestens 150 Minuten korperliche Aktivitdit pro Woche in
moderater Intensitdt. Auch die Leitlinien der European Society of
Cardiology (ESC) zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
unterstreichen die Bedeutung regelmaRiger korperlicher Aktivitat (Fir
Fachkrafte: Empfehlungen in der ,ESC Pocke Guidelines-App“
verfligbar.)

Dabei kommt es nicht auf sportliche Hochstleistungen an, sondern auf
Regelmaligkeit. Besonders wirksam ist die Kombination aus
Ausdauer- und Krafttraining. Geeignet sind beispielsweise zligiges
Gehen, Radfahren, Schwimmen oder Tanzen, erganzt durch einfache
Ubungen zur Kraftigung groRBer Muskelgruppen. ,Die Deutsche
Gesellschaft flr Pravention und Rehabilitation empfiehlt fliinfmal pro
Woche 30 bis 45 Minuten moderaten Sport. Ich nenne das ,laufen
ohne zu schnaufen’ “, erklart Andreas Friind. ,,Was dabei manchmal
vergessen wird, ist das Krafttraining. Auch das sollte nicht
vernachlassigt werden.”

Physiotherapie begleitet in ein aktiveres Leben
Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten  unterstiitzen
Menschen dabei, einen individuell passenden Weg zu mehr Bewegung
zu finden. lhr Ziel ist es, Menschen zu befahigen, dauerhaft kérperlich
aktiv zu sein — unabhangig davon, ob sie praventiv etwas fir ihre
Gesundheit tun mochten oder bereits Risikofaktoren mitbringen. ,Die
Physiotherapie unterstlitzt Menschen hin zur Aktivitat. Wir sind die
Bewegungsspezialisten. Wir erarbeiten mit den Patientinnen und
Patienten Wege weg von der Therapie auf der Behandlungsbank hin
zur Aktivierung”, betont Andreas Friind. ,,Gerade Menschen, die lange
keinen Sport getrieben haben, profitieren von einer professionellen
Begleitung und einem schrittweisen Einstieg.” Fiir einen erfolgreichen
Start empfiehlt Physio Deutschland zudem, sich Unterstiitzung zu
suchen und vorhandene Vorsorge- und Screening-Angebote zu nutzen.
»lch finde es wichtig, dass man sich Verblindete sucht”, sagt Andreas
Friind. ,Das konnen Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten
sein, aber auch Familie, Freunde oder Bewegungsgruppen. Das Tempo
sollte so gewdhlt werden, dass man sich noch gut unterhalten kann.”
Anlasslich des Welt-Physiotherapie-Tags ruft Physio Deutschland dazu
auf, Bewegung als festen Bestandteil des Alltags zu verstehen. Denn
Herzgesundheit beginnt nicht erst in der Rehabilitation, sondern mit
regelmaliger Aktivitat im taglichen Leben.
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Evidenzbasierte wissenschaftliche Quellen

World Health Organization (WHO): Physical Activity Fact Sheet —
korperliche Aktivitat und kardiovaskulare Gesundheit.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
Deutsche Gesellschaft fiir Pravention und Rehabilitation von Herz-
Kreislauferkrankungen (DGPR): Empfehlungen zu Bewegung und
Herzgesundheit. https://www.dgpr.de

Robert Koch-Institut (RKI): Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
Deutschland.

https://www.rki.de/DE/Themen/Nichtuebertragbare-
Krankheiten/Koerperliche-Gesundheit/Herz-Kreislauf/herz-kreislauf-
erkrankungen-node.html

European Society of Cardiology (ESC): 2021 Guidelines on
Cardiovascular Disease Prevention in Clinical Practice.

2021 ESC Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical
practice | European Heart Journal | Oxford Academic

ESC Mobile Pocket Guidelines App:
https://www.escardio.org/guidelines/clinical-practice-guidelines/esc-
mobile-pocket-guidelines-app/

Uber Physio Deutschland:

Physio Deutschland — Deutscher Verband flir Physiotherapie e.V. —
bildet die Dachorganisation von mehr als 25.000 Mitgliedern in sieben
Regionalverbdnden. Der Verband vertritt die berufspolitischen und
fachlichen Interessen der freiberuflichen, angestellten und
angehenden Physiotherapeut*innen. Er ist der einzige Berufsverband
flir Physiotherapeut*innen in Deutschland, der im Weltverband der
Physiotherapie (World Physiotherapy) und damit in internationalen
Fachorganisationen Sitz und Stimme hat. Der Verband setzt sich fiir die
Qualitét in Aus-, Fort- und Weiterbildung ein und strebt die
akademische Ausbildung von Physiotherapeut*innen in Deutschland
an. Umfangreiche Informationen finden Interessierte unter
www.physio-deutschland.de.
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