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Leben ist Bewegung


Fitness Training? Vorher dunkle Schokolade essen!



Schokolade vor dem Besuch im Fitnessstudio puffert den Herz-Kreislauf vor bestimmten Belastungen während des Work-Out und verbessert hinterher auch noch die Reaktion auf körperliche Anstrengung. Damit fällt für sehr Übergewichtige die Ausrede weg, körperliche Betätigung sei für sie zu anstrengend. Denn gerade Korpulente lieferten erstaunliche Daten.

So genannte  funktionelle Schokolade wird seit 2005 interessiert erforscht. Flavanole und andere Polyphenole aus der Kakaobohne verbessern die Blutversorgung. Wissenschaftliche Arbeiten verweisen auf Potentiale beim Gewichtsmanagement (40 Ergebnisse), bei Gefäßverbesserungen, beim Gehirnstoffwechsel und im Magen-Darm-Geschehen.

Für die 9-Tage-Studie einer Universität in Adelaide (Australien) wurden 21 Personen von durchschnittlich knapp 55 Jahren mit einem Body Mass Index von 31,6 rekrutiert. Die eine Hälfte wurde mit mehr als 700 Milligramm Flavanolen und Catechinen aus der Kakaobohne versorgt, die andere nur mit 22 Milligramm. Zwei Stunden später musste zehn Minuten lang bei 75 Prozent der maximalen Herzleistungen geradelt werden. Mehrere Daten wurden gemessen. Nach einigen Tagen wurden die Teilnehmer untereinander ausgetauscht, und die Messung wurde wiederholt. Alle Durchgänge brachten die gleichen Ergebnisse: Bei einigen in der Schoko-Gruppe war der diastolische Blutdruck um bis zu 68 Prozent niedriger. Die durchschnittliche Blutdruck-Verbesserung wurde mit 14 Prozent ermittelt. Auch die Blutfluss-induzierte Dilation, die Fähigkeit von Arterien sich zu erholen, wurde durchgängig durch den Schokoladekonsum verbessert. Insgesamt wurde eine gesündere und effektivere Betätigung erzielt.

Auf der CFS Seite wurde ja bereits erwähnt, dass der tgl. Konsum von 45 gr. Schokolade ganz gut hilft.








Welches Bewegungs Pensum absolvieren Sie?

	0	Keine Freizeitsportaktivitäten oder schwere körperliche Tätigkeit. Weitgehende Vermeidung physischer Anstrengung; verwendet z.B. Aufzug statt Treppe oder Auto statt Fahrrad.
	1	Keine regelmäßigen Freizeitsportaktivitäten oder schwere körperliche Tätigkeit, jedoch gelegentliche Spaziergänge, Treppensteigen und ausreichend Bewegung, um ab und zu ins Schwitzen oder außer Puste zukommen.
	2	Regelmäßige (10-60 min pro Woche) leichte körperliche Aktivität, z.B. Golf, Reiten, Calisthenics, Gymnastik, Tischtennis, Kegeln, Hanteltraining oder Gartenarbeit.
	3	Regelmäßige (mehr als 1 Std. pro Woche) leichte körperliche Aktivität, z.B. Golf, Reiten, Calisthenics, Gymnastik, Tischtennis, Kegeln, Hanteltraining oder Gartenarbeit.
	4	Regelmäßiges anstrengendes Training, z.B. Laufen, Jogging, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Seilspringen, Laufbandtraining oder aerobische Sportarten wie Tennis, Basketball oder Handball. Läuft wöchentlich bis zu 1,5 km oder übt bis zu 30 min pro Woche eine vergleichbare körperliche Tätigkeit aus.
	5	Regelmäßiges anstrengendes Training, z.B. Laufen, Jogging, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Seilspringen, Laufbandtraining oder aerobische Sportarten wie Tennis, Basketball oder Handball. Läuft wöchentlich ca. 1,5 – 7 km oder übt 30 – 60 min pro Woche eine vergleichbare körperliche Tätigkeit aus.
	6	Regelmäßiges anstrengendes Training, z.B. Laufen, Jogging, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Seilspringen, Laufbandtraining oder aerobische Sportarten wie Tennis, Basketball oder Handball. Läuft wöchentlich ca. 7 – 15 km oder übt 1 – 3 h pro Woche eine vergleichbare körperliche Tätigkeit aus.
	7	Regelmäßiges anstrengendes Training, z.B. Laufen, Jogging, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Seilspringen, Laufbandtraining oder aerobische Sportarten wie Tennis, Basketball oder Handball. Läuft wöchentlich mehr als 15 km oder übt mehr als 3 h pro Woche eine vergleichbare körperliche Tätigkeit aus.
	7,5	Ausdauersportler (Regionale Ebene), 5 – 7 h pro Woche
	8	Ausdauersportler (Regionale Ebene), 7 – 9 h pro Woche
	8,5	Ausdauersportler (Nationale Ebene), 9 – 11 h pro Woche
	9	Ausdauersportler (Nationale Ebene), 11 – 13 h pro Woche
	9,5	Ausdauersportler (Internationale Ebene), 13 – 15 h pro Woche
	10	Ausdauersportler (Internationale Ebene), >15 h pro Woche









Und welches Aktivitätsniveau haben Sie momentan?

	0	1	2	3	4	5	6	7	7,5	8	8,5	9	9,5	10









Und nun die gute Nachricht: Es ist auf jeden Fall verbesserbar!

Auch wenn es Ihnen schwer fällt und Sie so erschöpft sind, dass es schon fast schmerzt: Sie dürfen dennoch täglich ein für Sie individuell passendes Bewegungstraining absolvieren! Wichtig ist dabei, dass Sie bei Ausdauersport mit einem Pulsmesser mit Brustgurt trainieren und Ihre Pulsfrequenz im unteren aeroben Bereich bleibt (s.u.). Zusammen mit meinen „Energiemitteln“ und Beachtung der Regeln vermeiden Sie dann auch die Erschöpfung nach dem Training. Auch ein elektronischer Schrittzähler (Pedometer) ist eine nette hilfreiche Sache in Verbindung mit der 10% Regel, s.u.








Erschöpfung – CFS – und Training:

CFS Patienten haben durch Inaktivität in Folge der schweren Fatigue einen Großteil ihrer Muskelmasse verloren. Das wiederum erschwert jegliche körperliche Aktivität. Ein Teufelskreis? Nein. Zum Beispiel steigt dadurch das Risiko für Osteoporose erheblich. Das Thema Bewegung ist bei CFS Patienten sehr sehr unbeliebt, Ich weiß das wohl! Fast jede/r hat nämlich schon die Erfahrung gemacht, dass nach etwas zuviel an Bewegung eine Art „Bestrafung“ einsetzte in Form von tagelanger Erschöpfung.








Muskelschwund bei zu wenig Bewegung

Die Konsequenz bedeutet aber nicht die Mutation zur „Couch Potatoe“ und zum Bewegungsphobiker. Ohne ein sanftes Bewegungstraining entarten Ihre Muskeln innerhalb kurzer Zeit (2 Wochen reichen da schon!), sie verfetten und entwickeln später sogar Osteoporose und Muskelschwund, von den schweren Kreislaufstörungen mal abgesehen.

Diese Anregungen einer erfahrenen, ganzheitlich arbeitenden kanadischen CFS Spezialistin (Dr. med Alison C. Bested) haben nichts zu tun mit dem hierzulande empfohlenen “graded exercising”. Die hier herrschende Medizin hat ja das Wesen des CFS gar nicht verstanden und will die Patienten mit Verhaltenstherapie und quälendem Training wieder in Ordnung bringen. Dass das nicht funktioniert, hat sich mittlerweile herumgesprochen. In einigen dramatischen Fällen hat es sogar zu Schäden geführt.

Deshalb bitte ich um eines: Erkennen Sie den Unterschied zwischen einem Teil meiner sehr breit aufgestellten Therapie und den plumpen verhaltenstherapeutischen Ratschlägen. Es ist NICHT das Gleiche!








Individualisiertes Bewegungs-Training

Wenn Sie gesund werden wollen, kommen Sie um Bewegung nicht herum. Gesundung durch Dauerausruhen funktioniert nicht, denn Leben ist Bewegung. Ich möchte Ihnen nun skizzieren, wie Sie sich Ihr gesundes Leben bei Fatigue / CFS richtig , intelligent und willensgesteuert zurück erobern!

Die Grundregeln für körperliche Aktivitäten bei schwer erschöpften Fatigue Patienten:

	Kleine Verbesserungen reichen völlig aus!
	Die 10% Regel: Sie fügen wöchentlich 10% mehr Schritte dazu (Schrittzähler).
	Nehmen Sie 1 bis 2 Stunden vor geplantem Bewegungstraining meine Mitochondrien Energiemittel ein.
	Nehmen Sie direkt nach dem Training 5 Messlöffel meines Energiemittels, das ProAminopulver als Drink zum Muskelaufbau ein.
	Lernen Sie eine neue Art und Weise bestimmte Dinge zu tun.
	Besser klitzekleine Aktivitäten als gar keine!
	Seien Sie vorsichtig an Ihren „good days“. Genau dann sollen Sie sich nicht übernehmen.
	Setzen Sie bewusste Erholungspausen auch an den guten Tagen (an den niedrig Energietagen sowieso) um Ihre Batterien wieder aufzuladen.
	Finden Sie heraus, welche Art von Bewegung die für Sie richtige ist.
	Teilen Sie Ihre Energie weise ein, um einen Crash zu vermeiden und Erholung zu steigern.
	Führen Sie ein Bewegungstagebuch und machen Ausdauertraining mit Pulsgurt.









Ausdauertrainingspuls

Bei der Arbeit verbraucht ein Muskel Sauerstoff, Zucker und Fette. Stehen Sauerstoffverbrauch und Sauerstoffzufuhr in ausgeglichenem Verhältnis arbeitet der Organismus aerob. Tritt ein Missverhältnis auf, arbeitet der Organismus anaerob. Ab diesem Zeitpunkt fehlen jegliche Ausdauer-Trainingseffekte. Zum Erkennen dieser Schwelle ist die Herzfrequenz ist ein guter Anhaltspunkt.








	
	
Ihre Pulsfrequenzen für aerobes Training

bezogen auf das Lebensalter* (65 % – 85 % des Maximalpulses)





	
	
	
20 Jahre 

	
30 J 

	
40 J 

	
50 J 

	
60 J 

	
70 J 


	
125 – 165 

	
119 – 157 

	
112 – 148 

	
106 – 140 

	
99 – 131 

	
93 – 123 








	
* Näherungswerte. Diese Werte gelten nicht für Patienten mit Betablockern 




Beispiel:  Sie sind 40-50 Jahre jung. Trainieren Sie mit Pulszahlen zwischen 112 und 148 (maximal) durchschnittlich irgendwo bei 125. Am besten im unteren altersspezifischen Normbereich.









Hier folgt nun eine Ideensammlung, der Sie Anregungen entnehmen können:

	Bewegung auf einem Minitrampolin macht Spaß und hilft bewegen auf engstem Raum. Starten Sie immer auf einem niedrigem Niveau. (https://www.trampolin-manufaktur.de/)


	Kaufen Sie sich ein Pedometer. 10% Regel beachten. Tagebuch darüber führen!


	Immer dran denken: die mitochondrialen  Energiemittel von mir 1 bis 2 Stunden vorher einnehmen, bzw. das ProAmino Pulver direkt nach den Übungen zum Muskelaufbau.


	Wenn Sie draußen „walken“ und Sie schaffen 10 Minuten, dann wären das nach der 10 % Regel beim nächsten Mal 11 Minuten. Das ist nicht viel, aber den Unterschied können Sie schaffen, ohne anschließenden Crash.


	Wenn Sie bettlägerig sind: Starten Sie Bewegungen mit Armen und Beinen in alle Richtungen, weiterhin im Bett liegend. Dadurch, dass Sie Ihre Gliedmaßen im vollen Bewegungsbereich ausdehnen, bauen Sie bereits Muskeln auf.


	Wenn Sie die meiste Zeit liegend zubringen, können Sie den Weg ins Badezimmer 2x gehen.


	Wenn Sie unsicher zu Fuß sind, ist eine Gehhilfe sinnvoll und hilfreich.


	Wenn Sie gerne raus möchten, es aber kräftemäßig nicht schaffen, sollten Sie sich nicht scheuen, im Rollstuhl heraus geschoben zu werden.

Es kann sein, dass Sie nicht im Rollstuhl gesehen werden möchten, mein Rat:  Lassen Sie Ihre Hemmungen zu Hause!

Sie werden nämlich hinterher froh darüber sein, dass Sie draußen waren ohne zu „crashen“, zu kollabieren.

Aber bleiben Sie nicht zulange draußen, denn auch die Sinneseindrücke kosten mehr Kraft, als Sie denken. Nicht nur die Bewegung.


	Der Schlüssel um Fortschritte erleben zu dürfen ist, dass Sie langsam aber regelmäßig steigern.


	Wenn Sie sich nicht am gleichen Tag wieder erholen und einen „Post-Exercise-Fatigue“ Tag haben, dann hatten Sie ihr persönliches Energie Level überfordert.


	Beim Laufen oder Walken bitte keine Strecken mit Steigung, auch nicht geringer Steigung wählen. Schauen Sie zurück, um festzustellen, ob Sie evtl. unbemerkt aufwärts gelaufen sind.


	Sobald Sie 15 bis 20 Minuten gehen können, wird es möglich und auch nötig sein, dass Sie mit Gymnastik und später leichtem Krafttraining anfangen.


	Leichte Gymnastik wie z.B. „Osteoporose Gymnastik“ als Buch, Video oder DVD oder  PDF.


	Noch später beginnen Sie ein sanftes Krafttraining im Fitnesstudio mit nur 3 Wiederholungen pro Übung und ohne Gewichte.


	Führen Sie sofort ein Bewegungstagebuch ein.  Hier habe ich eines für Sie vorbereitet.


	Teilen Sie das Krafttraining abwechselnd ein in Oberkörper – Unterkörper.


	Ich schlage vor, dass Sie den Oberkörper Montags und Donnerstags trainieren und die untere Körperhälfte Dienstags und Freitags.


	Ihr Körper braucht einen oder 2 Tage dazwischen, um Muskeln aufzubauen.


	Nach dem Training müssen Sie immer Stretching Übungen machen. Diese immer nur an aufgewärmten Muskeln.


	Solebäder mit und ohne Wasserstrahlmassage sind hilfreich.


	Wenn Sie dieses hier alles mit links schaffen, dann orientieren Sie sich am obigen Aktivitätsniveau immer eine Stufe oberhalb.


	Zu Beginn brauchen Sie evtl. Kreislaufmittel gegen niedrigen Blutdruck.


	Kompressionsstrümpfe Klasse 2 bis zum Knie sind eine große Erleichterung, damit Ihr Kreislauf stabil bleibt, solange, bis Ihre Beinmuskeln noch nicht wieder stark genug sind.
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Pollen verschlechtern Neurodermitis
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Vitamin C Hochdosis Infusionstherapie


			
			4 Kommentare. Hinterlasse eine Antwort		
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										Hennet
									

				30. Juli 2018 10:41
			

			
				Sehr hilfreich. Vor allem den Tipp mit der Schokolade finde ich klasse 😉

			


			Antworten
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										Franzi
									

				12. Dezember 2021 21:29
			

			
				Okay, ganz ehrlich, das ist das erste mal, dass ich ein Trainingsprogramm lese, das tatsächlich vernünftig klingt. Kleine Schritte, kleine Steigerungen und vor allem Ideen was ich tun kann, wenn selbst Kleiningkeiten schon zu viel sind…

Wenn ich das lese fällt mir aber auf, dass ich mich aber eigentlich nur in einem steten Wechsel zwischen völliger Überforderung und Erschöpfung bewege und auch keine Ahnung habe, wie ich das mit Kindern und Haushalt anders lösen kann. Mangelndes Training ist da scheinbar gar nicht mein Problem, sondern zu häufiges über die Grenzen gehen… :/ mist… trotzdem danke für das Programm!

			


			Antworten	
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										Naturheilzentrum Breidenbach
									

				13. Dezember 2021 10:04
			

			
				Sehr geehrte Franzi,

es freut mich sehr, dass wir mit unserer Darstellung für sie Zusammenhänge haben aufdecken können und ihnen Anregungen mit unserem Beitrag in Richtung Gesundung geben konnten. Vielen Dank für ihren positiven Kommentar.

			


			Antworten
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										Christine
									

				24. Januar 2022 20:54
			

			
				Danke für die Anregungen. Das mit dem Kakao werde ich ausprobieren. Das mit den Aminosäuren auch. Danke für die Tipps.

			


			Antworten



		
								

	
		
		Schreibe einen Kommentar Antworten abbrechen
Deine E-Mail-Adresse wird nicht veröffentlicht. Erforderliche Felder sind mit * markiert

		
						
			

		Bitte füllen Sie dieses Feld aus.




		
						
			

		Bitte füllen Sie dieses Feld aus.





		
						
			

		Bitte gib eine gültige E-Mail-Adresse ein.






	
	
		Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen und akzeptiere diese. Mit der Erhebung, Verarbeitung und Speicherung meiner Daten bin ich einverstanden. 
*
	


Kommentar abschicken 



	

	













Videosprechstunde
			Wir bieten Ihnen auch eine Online Videosprechstunde an. Weitere Informationen unter: “Über uns” im Reiter “Konzept” .



		
			
EBV Schwerpunktzentrum
CFS Schwerpunktzentrum



		
Kontakt
					Neumarktstr. 46

 42103 Wuppertal
		+49 (0) 202-665564
		+49 (0) 202-2641469
		mail@naturheilzentrum-breidenbach.de
		Facebook
		Instagram
		Twitter
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Bewertungen auf Jameda



Hansa Susanne Breidenbach-Klose
Heilpraktiker
in Wuppertal auf jameda
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November 2021

Ich bin seit ungefähr einem Jahr bei Frau Breidenbach in Behandlung. Ich habe seit 4 Jahren viele Ärzte und Heilpraktiker aufgesucht , keiner konnte die Ursache meiner Krankheit feststellen. Bei Frau Breidenbach wurde eine ganzheitliche und umfangreiche Untersuchung durchgeführt und daraufhin ein individueller Therapieplan erstellt. Seit dieser Behandlung geht es mir deutlich besser und ich war in der Lage wieder eine Ausbildung zu beginnen. Die Therapie wird nach nach einem bestimmten Zeitraum kontrolliert und neu auf einen abgestimmt.






Ich bin Frau Breidenbach sehr dankbar , da ich zum ersten Mal seit langer Zeit deutliche Anzeichen einer Besserung meines Gesundheitszustandes erkennen kann und ein normaler Alltag für mich wieder möglich wird.
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August 2021

Im August 2020 waren wir zum ersten Mal im Naturheilzentrum Breidenbach. Wie so viele hier, sind wir durch Internet-Recherche auf die Praxis gestoßen. Bei einer Lebensqualität von deutlich unter 10 % gehörte ich zu der schwersten Form von ME/CFS. Auch wir waren überwältigt von der Kompetenz, der Genauigkeit, der Vielfalt an Therapie. […]

Unser Tipp: Mutig sein und sowohl finanzielle als auch therapeutisch pflegerische Hilfe einfordern. Ich bin Stand heute noch weit weg von gesund, aber meine Lebensqualität hat sich schon gesteigert und ich bin gespannt, wie weit mein Weg Richtung Gesundheit gehen darf.

Wir bedanken uns bei Frau Breidenbach-Klose für ihre kompetente Unterstützung in meinem Gesundungsprozess, dem gesamten Praxisteam für ihre stets freundlichen Worte und schnellen Antworten bei Rückfragen.

Wir fühlen uns sehr verstanden und gut aufgehoben.
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Juli 2021

Ich bin nun seit mehreren Monaten bei Frau Breidenbach in Behandlung und bin mehr als zufrieden. Ich fühle mich bei Ihr und Ihren Team sehr gut aufgehoben. Zu Beginn der Behandlung wurde bei mir eine sehr umfangreiche und ausführliche Diagnostik betrieben und im Anschluss daran habe ich meine eigene Akte von Frau Breidenbach bekommen. Aufgrund meiner vielen Beschwerden und Symptome war ich am Anfang mit meinem Therapieplan ein wenig überfordert, weil es sehr viel war. Es handelt sich allerdings um einen ganzheitlichen Therapieplan, bei dem gezielt die Ursachen behandelt werden und nicht nur die Symptome. Ich kann diese Praxis jedem weiterempfehlen, da man sich wirklich Zeit für einen nimmt und die Symptome nicht mit irgendwelchen Medikamenten behandelt, damit alles schnell behoben ist, sondern hier wirklich die Ursache gesucht und dementsprechend behandelt wird.

Auch wenn die Laboruntersuchungen und die Therapie nicht gerade günstig ist, ist es mir persönlich jeden Cent wert. Denn es gibt nun einmal nichts wichtigeres als die eigene Gesundheit und dafür sollte man gern sein Geld ausgeben …

Und auch wenn es sich hierbei um eine Naturheilpraxis handelt, basieren die Untersuchungen auf ärztlichen Laborbefunden (Schulmedizin).
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(Übersetzt von Google) Dank diesem Empfang habe ich mein Leben zurückbekommen. Ich war sehr krank und machtlos (niedrige Energie) mit der Diagnose ME/CFS (Chronisches Erschöpfungssyndrom in der Alltagssprache). Durch gründliche Untersuchungen und Probenahmen habe ich eine individuell ausgearbeitete Empfehlung erhalten, wie ich vorgehen soll, um meine Gesundheit zurückzugewinnen. Ich wurde immer gut aufgenommen und habe über die Jahre viel Unterstützung erfahren. Der Nachteil ist, dass es viel Geld kostet und Zeit braucht, es ist keine schnelle Lösung. Aber was ist das Leben wert, wenn man tot in einem Körper lebt, der nicht funktioniert und mit großen kognitiven Schwierigkeiten und Gehirnnebel?
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