
Eine Herz-Selbsthilfegruppe bietet eine Vielzahl von Vorteilen für Menschen mit 

Herzerkrankungen oder für diejenigen, die sich von Herzoperationen oder einem Herzinfarkt 

erholen. Besonders wertvoll ist es, wenn regelmäßige Aktivitäten wie Gymnastik, Wandern, 

Radfahren und Wassergymnastik angeboten werden. Hier sind die wichtigsten Vorteile: 

1. Emotionaler Support 

 Verständnis: Die Mitglieder haben ähnliche Erfahrungen gemacht und können sich 

daher gegenseitig unterstützen. 

 Ermutigung: Der Austausch reduziert das Gefühl der Isolation und stärkt das 

Selbstwertgefühl. 

 Psychische Gesundheit: Regelmäßige Treffen helfen, Stress, Ängste und 

Depressionen, die oft mit Herzerkrankungen einhergehen, zu bewältigen. 

2. Wissensaustausch 

 Erfahrungsberichte: Teilnehmer teilen praktische Tipps und Ratschläge im Umgang 

mit der Erkrankung. 

 Gesundheitliche Informationen: Aktuelle Informationen über medizinische 

Behandlungen, Lebensstiländerungen und Medikamente werden diskutiert. 

 Expertenvorträge: Fachleute werden oft eingeladen, um über spezifische Themen 

wie Ernährung, Rehabilitation oder Medikamente zu informieren. 

3. Motivation zur Lebensstiländerung 

 Wöchentliche Aktivitäten: Durch Gymnastik, Wandern, Radfahren und 

Wassergymnastik fördert die Gruppe regelmäßige Bewegung, was zur Stärkung des 

Herz-Kreislauf-Systems beiträgt. 

 Gemeinsame Ziele: Teilnehmer motivieren sich gegenseitig zu einem gesünderen 

Lebensstil. 

 Kontinuität: Regelmäßige Aktivitäten fördern langfristige, positive 

Verhaltensänderungen. 

4. Soziale Integration 

 Gemeinschaftsgefühl: Eine Selbsthilfegruppe schafft ein unterstützendes soziales 

Netzwerk, das besonders wertvoll ist, wenn das persönliche Umfeld die Erkrankung 

nicht vollständig nachvollziehen kann. 

 Gemeinsame Aktivitäten: Neben den sportlichen Aktivitäten werden oft auch soziale 

Veranstaltungen organisiert, die den Zusammenhalt stärken. 

5. Praktische Unterstützung 

 Rehabilitationsangebote: Teilnehmer tauschen sich über Rehabilitationsprogramme 

und bürokratische Hürden wie Anträge bei Krankenkassen aus. 

 Empfehlungen: Erfahrungen mit Ärzten oder Kliniken werden geteilt, um anderen zu 

helfen. 

6. Stärkung der Eigenverantwortung 



 Bessere Gesundheitskompetenz: Durch den Austausch in der Gruppe lernen die 

Teilnehmer, ihre Krankheit besser zu verstehen und eigenverantwortlich damit 

umzugehen. 

 Selbstwirksamkeit: Die Teilnahme an den wöchentlichen Aktivitäten stärkt das 

Gefühl, selbst aktiv zur eigenen Gesundheit beitragen zu können. 

7. Prävention und Langzeitgesundheit 

 Frühwarnsignale erkennen: Der Austausch fördert das Bewusstsein für Anzeichen 

von Herzproblemen, sodass diese frühzeitig erkannt werden können. 

 Verbesserte Prognose: Die regelmäßige körperliche Aktivität kann die 

Lebensqualität langfristig verbessern und zur Vorbeugung weiterer Herzprobleme 

beitragen. 

8. Entlastung für Angehörige 

 Entlastung des Umfelds: Angehörige profitieren davon, dass die Betroffenen durch 

die Gruppe und die regelmäßigen Aktivitäten stabiler und informierter sind. 

 Hilfestellung: Die Gruppe bietet Tipps und Ratschläge, wie Angehörige helfen 

können, ohne sich selbst zu überfordern. 

 

Durch die wöchentlichen sportlichen Aktivitäten bietet die Herz-Selbsthilfegruppe nicht nur 

emotionalen und praktischen Support, sondern auch konkrete Möglichkeiten, die Gesundheit 

aktiv zu fördern und einen gesunden Lebensstil langfristig aufrechtzuerhalten. 

 


