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Themen in dieser Ausgabe:

* Der Feuerwehrmann, der
zu einem Schadenereig-
nis oder Katastrophen-
einsatz gerufen wird, ist
extremen Situationen
ausgesetzt, die mit der
eines Spitzensportlers
vergleichbar sind.
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ESS LEICHT GEMACHT

BIST DU TAUGLICH?
FFFFF = FULL FIT FOR FIRE FIGHTING

Alarmmeldung: FW XY
Kellerbrand, Belsitostras-
se 30 bei Familie XY,
Alst.1.2. Es ist Dienstag
Morgen 01:30 Uhr.
Du wirst zu einem Einsatz
gerufen und schwierigen
oder gar extreme Situatio-
nen ausgesetzt, die dich
korperlich als auch psy-
chisch intensiv fordern.

In gewisser Hinsicht kann
man deine Situation mit der
eines Spitzensportlers ver-
gleichen.

Wenn Du nicht mehr fit
bist, gefihrdest Du nicht
nur die eigene Gesundheit,
sondern auch die deiner
Kameraden und Dritter.

Du benctigst die richtige
Ausriistung, Ausbildung,
Erfahrung und musst natiir-
lich gesund sein und blei-
ben.

In den USA starben zwi-
schen 1990 und 2000,
1000 Feuerwehrkamera-
den und beinahe die Half-
te an einem Herzanfall.

Unser ,,Hobby* birgt also
Gefahren fiir Herz und
Kreislauf (vermehrt kar-
diale Zwischenfille bei
Akutbelastungen), At-
mung und Lungen
(Gefahr der Inhalation
von giftigen Substanzen),
Bewegungsapparat
(Verletzungen wegen
mangelnder Kraft und
Beweglichkeit).

Todliche Zwischenfélle im
Feuerwehrdienst (USA 2003)
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Herzanfall
Sturz, Crash

Verbrennungen

Ersticken
n=105+%

Einklemmungen 1/, davon

Verkehrsunfélle !
1 1

andere

Beinahe die Hilfte der Todesfille beruhen auf einem Herzanfall

Anforderungsprofil eines Atemschutzgerétetrégers

JKaltstart” in
der Nacht

Hohe physische
Beanspruchung
O im Einsatz

~d

=Risiko Herz-Kreislaufsystem

Extreme Hitze Hohe psychische

Belastungen

Die korperliche Beanspruchung ist extrem. Bist Du bereit und fit?
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Nutze jede Form der
Bewegung. Joggen,
Bifken, 1Velofabren,

Schwimmen, Inlinen,

Nordic Walken,

Tanzen, Wandern und

Treppensteigen statt
Liftfahren.

FFFFF = FULL FIT FOR FIRE

FIGHTING

Am Sinnvollsten ist das
Training der algemeinen
Grundausdauer.

Das fiihrt zu einer Stabili-
sierung des Herzkreislauf-
systems, die Atemmuskula-
tur wird gestarkt (gerade

fiir Atemschutzeinsitze
sehr wichtig) die Erho-
lungsféhigkeit wird verbes-
sert und nicht zuletzt wird
die Robustheit des Korpers
gestarkt.

Du erreichst damit ein bes-

Du kannst nur gewinnen

seres Gleichgewicht,
eine gute Korper Ko-

ordination und du
wirst psychisch be-
lastbarer.

Die Verletzungsanfil-
ligkeit nimmt ab und
du fihlst dich ganz
einfach wohler. Mit
nur einer Trainings
einheit von 20 Minu-
ten pro Woche wirst

Du noch nicht ins National -
team beordert, aber Du
wirst eine deutliche Steige-
rung des Wohlbefindens
feststellen konnen.

Steigerst du die Trainings-
einheiten auf 2 x pro Wo-
che, kannst Du bereits von
einem Trainingseffekt fiir
die Feuerwehr profitieren.

\J

ERNAHRUNG

Eine gesunde Ernihrung
ist fiir alle Altersstufen
Voraussetzung fiir kor-
perliches und geistiges
Leistungsvermogen.

Zusammenhinge zwischen
Erndhrung und Krankheit
und Wohlbefinden verkau-
fen sich gut als Schlagzei-
len in den Medien.

Es werden Zaubermittel,
die ewiges Leben und ga-
rantiert 10 kg Gewichtver-
lust in 10 Tagen, ngeboten.

Das Problem liegt aber in
unserer Esslust.

Sieist falsch programmiert.
Sie wird allein vom Bauch,
nicht vom Kopf regiert.
Wir essen zuviel Fett, zu-
viel tierisches Eiweiss, zu-
viel Siisses, wir trinken
zuviel Alkohol — und
iiberhaupt stopfen wir zu-
viel in uns hinein. Nur bei
Gemiise, Rohkost und Bal-
|aststoffen haperts.

Die gesundheitlichen Fol-
gen des falsch verstande-
nen Essgenusses sind gra-
vierend:

e Hohe Blutfettwerte
e Ubergewicht

e Bluthochdruck, Arterio-
sklerose und andere
Herzkreislauferkran-
kungen.

e Gicht, Diabetes, Leber-
schiden, Darmbe-
schwerden

e Und fast ale haben Ka-
ries

e Mindestens 1/3 aller
Krebserkrankungen
sind ebenfals ernih-
rungsbedingt.

Richtiges Essen ist aktive

Krankheitsvorbeu-

Nzl mit s

gung. Eine Praven-
tion, die auf Eigen-

initiative  beruhen
muss.
Kein Arzt, ken

noch so aufwendi-
ges medizinisches
V ersorgungssystem
kann dir diese Ver-
antwortung abneh-
men.

Richtig essen —
besser leben! Es
liegt zum grossen

Abwechslungsreiche Ernihrung und genii-
gend Fliissigkeit schiitzt Deine Blutgefisse

und verhindert Ubergewicht.

Tell in deinen Han-
den!
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Ausdauertraining

Stretching

Tipps:

Bestindigkeit ist wichtiger
asIntensitit. Denke an
Deine Steigerung in Inter-
vallen von Monaten und
nicht von Tagen.
Ausgangsposition: Wirme
Dich vor dem Laufen im-
mer einige Minuten durch
leichte Betitigungen und
Dehniibungen auf. Achte
besonders darauf, Deine
Knie, Knochel, Schienbei-
ne, untere Riickenmuskula-
tur und Schultern aufzu-
warmen.

Bewegung: Beginne mit
einem angenehmen Tempo
und steigere es schrittwel-
se, bis Du den angestrebten
Trainingspuls erreicht hast:
(angestrebter Herz-
schlag=180-Dein Alter-
10%).

Treppensteigen: Tipps:
Du kannst ein hochst
effektives Herz-
Kreislauftraining absolvie-
ren, indem Du einfach die
Treppen Deines Hauses
oder irgendeines Etagenge-
baudes benutzt. Treppen-
steigen ist tatsichlich die
effektivste Art des Herz-
Kreiglauftrainings. Wich-

Tipps:

Gedehnt sollte vor und
nicht nach dem Sport, und
wenn schon nach dem
Sport, erst nach ausreichen-
dem Auslaufen oder Aus-
schwimmen. Unmittel bar
nach der Leistung sind die
Muskeln prall mit Blut ge-
fiillt. Beim Dehnen werden
sie eingeengt - wasin Be-
zug auf die Erholung nega-
tivist.

tig: Halte Dich wihrend
der ganzen Ubung am
Treppengeldnder fest. Stei-
ge nie mehr as eine Stufe
auf einmal hinauf.
Anmerkung: Nach oben zu
steigen ist effektiver as
nach unten zu gehen.

Walking: Tipps
Gehenist eine der iltesten,
behutsamsten und effek-
tivsten Methoden zur Ge-
wichtskontrolle, und umin
Form zu kommen.
Beginne mit einem gemis-
sigten Tempo und steigere
s, zu einem angenehmen,
flotten Tempo, bisDu die
angestrebte Herzfrequenz
erreicht hast: (angestrebter
Herzschlag=180-Dein Al-
ter-10%).

Hauptpunkte: Steigere
das Tempo, so dass es eine
Herausforderung fiir Dich
ist, gehe aber sicher, dass
Du normal atmest und Du
Deinen angestrebten Puls
nicht tibersteigst. Lasse die
Arme wihrend des Gehens
ungezwungen baumeln.
Um den Herzschlag zu stei-
gern, schwinge Deine Ar-
me hoher, aber nicht hoher
als Deine Ohren.

Zur Erhaltung und Forde-
rung der Beweglichkeit
sollten gedehnt werden:
Fussrist und Fussgelenk;
Schulter;

Brustmuskel;

Schulter/L atissimus.
Wichtig: Beweglich-
keitstraining, das iiber
den benétigten Bewe-
gungsumfang hinaus
geht, niitzt nichts und
kann der Gelenkskapsel
schaden!

Nutzen

In der richtigen

Intensitat, Dauer und

Haufigkeit, konnen

die folgenden

physiologischen

Reaktionen auftreten:

e  Senkung des
Blutdrucks

e Missigung des
Ruheherzschlages

e  Senkung des
Gesamtcholesterols

® Steigerung der
Aerobic-Fihigkeiten-
Fettverbrennung.
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Der Dienst in einer
Freawilligen Feuerwebr
15t eine der sinnvollsten

ehrenamtlichen

Tdtigkeiten. Tag und

Nacht steben die

Franen und Mdnner
der Feuerwebren bereit,

um bei Alarm sofort
professionelle Hilfe zu

leisten.

Die Anforderungen, die
dabei an die einzelne
Einsatzkraft gestellt

werden, verlangen neben

technischen und
taktischem Wissen und
Konnen,
vor allem kirperliche
und seelische
Belastbarkeit ab.

Tipps:

Diese Ubungen kannst du
in deinem Hobbyraum
(natiirlich auch im Schlaf-
zimmer ;-) ganz leicht und
ohne groBe Hilfsmittel aus-
fihren.

Muskeltraining
e jede Ubung besteht aus 3 o Nach jeder kompletten
Einheiten zu je 20 Wie- Ubung ca. 1-2 Minute
derholungen (30sec. Pau- Pause
se zwischen jeder Ein- Selbstverstindlich kannst
heit) duim Laufe der Zeit deine
Einheiten wiederholen
(nicht die Wiederholungen
erhéhen, sondern die Ein-
heiten)
Muskulatur ‘ Einsteiger Fortgeschrittene

Obungsinhalt

Beinmuskulatur

-

Beinmuskulatur

Riicken- und
GesaBmuskulatur

Riicken- und
GesidBmuskulatur

Schultergiirtel- und
Rumpfmuskulatur

Becken- und
Rumpfmuskulatur

Bauchmuskulatur




