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Wer dauerhaft einen hohen Ruhepuls hat, tragt ein gro3eres
Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden. So lasst sich die normale
Herzfrequenz ermitteln und ein schwaches Herz richtig
trainieren.

Herz-Kreislauferkrankungen wie Herzinfarkt, Herzschwache
und Arteriosklerose sind in Deutschland die Todesursache
Nummer eins. Ein Risikofaktor ist Studien zufolge nicht nur

ein hoher Blutdruck, sondern auch ein hoher Puls. Das haufige
Schlagen ist anstrengend fur das Herz und kann zu einem
fruheren Tod fuhren.

Menschen mit niedrigem Ruhepuls leben ldnger

Eine Untersuchung der Uniklinik Saarbrticken zeigt, dass
gesunde Menschen mit einem niedrigen Ruhepuls langer leben
als Menschen mit einem hohen Ruhepuls: Wer mit einem
Ruhepuls von mehr als 70 Schlagen pro Minute durchs Leben


https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzinfarkt-Symptome-erkennen-und-richtig-handeln,herzinfarkt106.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzschwaeche-erkennen-und-behandeln,herzschwaeche113.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Blutdruck-Welcher-Wert-ist-optimal,blutdruck204.html

geht, hat ein um 60 Prozent hoheres Risiko, in den kommenden
neun Jahren zu sterben.

Welcher Puls ist normal?

60 bis 90 Schlage pro Minute gelten als normale Pulsfrequenz.
Doch ein gesundes Herz schlagt nicht konstant wie ein
Metronom. Der Puls hangt von vielen Faktoren ab, vor allem
von Alter, Anstrengung und Trainingszustand. Bei
Spitzenathleten schlagt das Herz im Ruhezustand pro Minute
nur etwa 40 Mal, Freizeitsportler haben einen Puls von 60 bis
70, Untrainierte kommen auf Uber 80. Ein dauerhaft hoher Puls
ist ein Anzeichen fur mangelnde Kondition. Das kann
verschiedene Ursachen haben: Rauchen, hoher Kaffee- und
Alkoholkonsum, zu wenig Ausdauersport.

Warum der Puls schwankt

Ein gut trainiertes Herz kann in Ruhe langsamer schlagen, weil es sehr
kraftig pumpt und pro Schlag sehr viel Blut transportiert. Ein
schwaches Herz dagegen hat pro Schlag nur relativ wenig Auswurf
und muss deshalb haufiger schlagen.

Spitzensportler konnen Pulsspitzen von tiber 200 erreichen, mafig
Trainierte nur 180. Ein schwaches Herz bringt es auf gerade mal 160
Schlage und schafft wegen seiner geringeren Pumpkraft nur einen Teil
des Blutes auszuwerfen.

Der Korper stimuliert das Herz bei geringerer Pumpleistung durch
Ausschiittung von Stresshormonen, um durch mehr Pulsschlidge die
gleich Menge Blut auszuwerfen. Schlagt ein Herz deshalb dauerhaft
mit 140 Schlagen und wird das iiber Wochen nicht behandelt, kann
eine Herzschwache die Folge sein.

Starke Schwankungen sind positiv

Je groBer die Spannbreite zwischen Ruhe- und Belastungspuls ist,
desto grofer ist die Reserve. Wichtig ist, dass sich das Herz gut an
Belastungssituationen anpassen kann. Arzte sprechen dabei von der
Pulsmodulation. Steigt die Pulsfrequenz unter korperlicher Belastung



nicht so stark, wie es normal wére, ist das ein Alarmzeichen: Das
autonome Nervensystem, das das Herz im Gleichgewicht halten soll,
ist angegriffen.

Ein schwaches Herz kommt nachts nicht zur Ruhe

Bei Gesunden sinkt die Pulsfrequenz wihrend der Nacht, wenn der
Korper in den Ruhemodus schaltet und weniger Blut braucht. Ein
schwaches Herz dagegen kommt auch nachts nicht zur Ruhe und
schldgt weiter 80 Mal pro Minute. Eine geringe, starre Pulsmodulation
ist mit einem erhohten Risiko fiir Herzinfarkt und plotzlichen Herztod
verbunden. Sie tritt hdufig bei Diabetikern auf. Auch stressgeplagte
Menschen, die kurz vor dem Burn-out stehen, weisen hiufig eine
solche pathologische Herzratenvariabilitdt mit hohem und starrem
Puls auf.

Hoher Ruhepuls kann ein Warnzeichen sein

Ein erhohter Ruhepuls ist oft ein Zeichen fiir eine innere Erkrankung
wie Diabetes, Bluthochdruck oder Ubergewicht. Dabei ist der erhohte
Puls nicht die Ursache, sondern eine Begleiterscheinung, weil der
Korper versucht, eine optimale Versorgung bis in die Fingerspitzen
aufrecht zu erhalten - ob mit Sauerstoff oder mit Insulin. Damit
tiberall genug ankommt, pumpt das Herz haufiger.

Ruhepuls richtig messen

Mit einer regelméafligen Pulskontrolle kann jeder seinen
Fitnesszustand und den seines Herzens tiberpriifen. Auch ohne
technische Hilfe ist der Ruhepuls recht einfach zu messen: entspannt
hinsetzen, fiinf Minuten lang gar nichts machen und dann mit einem
Messgerit oder mit zwei Fingern am Handgelenk den Puls erfiihlen.
Die Schlage 15 Sekunden lang mitzdhlen und dann mit vier
multiplizieren. Das Ergebnis ist der Ruhepuls.

So lasst sich der Puls senken

« Neben gesunder Ernihrung tragen
auch Entspannungsiibungen wie autogenes Training,



Biofeedback, Atemtraining oder Tai Chi dazu bei, den Puls zu
senken und die Spannbreite des Pulsschlags zu erhohen.

« Wer ein gesundes Herz hat, sollte regelmiaflig Ausdauersport
treiben, um das Herz zu stiarken und die Pulsfrequenz zu senken.

« Wer ein geschwichtes Herz hat, muss das Training behutsamer
angehen - das Herz fordern, aber nicht zum Rasen bringen. Ideal
ist ein Wechsel aus Anstrengung und Ruhe. Dabei lernt das
Herz, in der Anstrengungsphase kraftiger und schneller zu
schlagen und sich danach rasch wieder zu erholen. Auf Dauer
muss es dann immer weniger schlagen, weil es kréftiger wird.

Mit Sport das Herz schiitzen

Der Ruhepuls ist ein MaB fiir den Fitnesszustand: Wer gut trainiert ist,
hat einen Ruhepuls von unter 70 oder noch besser unter 60. Das
spricht fiir einen guten Gesundheitszustand. Liegt der Ruhepuls
dauerhaft hoher, sollte das Anlass sein, einen Arzt aufzusuchen und
etwas fiir seine Fitness und damit fiir sein Herz zu tun.

Entscheidend ist das Ausdauertraining, also Bewegung

tiber mindestens 20 Minuten in gleichméBiger Intensitit. Das senkt
den Ruhepuls, starkt den Herzmuskel und sorgt dafiir, dass der Korper
gelassener auf Adrenalin reagiert.

Ideal sind Ausdauersportarten wie Joggen, Schwimmen oder
Radfahren - am besten drei Mal pro Woche. Dabei gilt die Faustregel,
dass ein halbes Jahr Sport den Ruhepuls um etwa fiinf Schldge pro
Minute senken kann. Auf lange Sicht kann konsequentes Training den
Ruhepuls sogar um bis zu 20 Schldge verringern. Wichtig ist aber,
nicht damit aufzuhoren, sonst lasst der Effekt schnell wieder nach und
nach wenigen Wochen steigt der Ruhepuls wieder.

Fiir Menschen mit Herzerkrankungen gibt es spezielle
Herzsportgruppen, in denen sie unter Anleitung und Aufsicht sicher
trainieren konnen.
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