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„Ohne Ziele gibt es keinen richtigen Weg.“

... was sind nun 

Ihre Ziele,  über 

die Reha hinaus?
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Selbstfürsorge – die 5 Säulen des Glücks



Selbstfürsorge-Übung:

15 min Ausfüllen und Aufbewahren 



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Alltagstipps für Zuhause

Folgende Punkte sollten Sie in der Regel in den ersten 6 bis 12 Wochen nach 

der Herzoperation beachten:

• möglichst keine einseitige Belastung (bsp. schwere Einkaufstüten tragen: beide 
Hände bzw. Arme benutzen

• keine schwere Gartenarbeiten, z. B. graben, hacken, schaufeln,  Hecke schneiden

• nicht auf der Seite liegen in den ersten 2 Wochen, dann Lagerung mit einem Kissen 
unter dem Gesäß rechts

• nicht mit Gehstöcken oder Krücken laufen

• Dreh- und Querbewegungen des Oberkörpers vermeiden

• nicht schwer über Kopf arbeiten: Wäsche oder Gardinen aufhängen, arbeiten am 
Hochschrank (Alltagsbewegungen wie Pulli über den Kopf ziehen oder Haare 
waschen natürlich erlaubt)

• nicht mit den Händen abstützen

• keine Liegestützen machen

• 6-8 Wochen ( ggf. 12 Wochen Rücksprache mit ihrem Arzt)  kein Autofahren



Bewegung nach Herz-OP/Herzinfarkt:

Ausdauersportarten sind besser geeignet als Krafttraining (unbedenklich, 
weil aerobe Stoffwechsellage)

• Gehen

• Joggen

• Radfahren

• Schwimmen ( bei operierten Patienten schwimmen erst nach Abschluß der Wundheilung)

• Wandern

• Herzsportgruppe

 ideal: 4-5 mal / Woche (30-40min ) 
• besser tägliches Training (je nach Intensität, Spaziergänge gerne täglich, Joggen etc. ca. 3x 

Woche)

• passende Sportart wählen

 Keine maximalen Pulswerte

 „Pressdruck“ bei Kraftanstrengungen vermeiden

 Bewegungen im Alltag einbauen



Übungen für Zuhause

Beckenheben mit gekreuzten Armen

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem 
Rücken; die Füße stehen flach auf dem Boden. 
Kreuzen Sie die Arme über der Brust.

Heben Sie das Gesäß vom Boden, und strecken Sie 
die Hüfte. Kehren Sie in die Ausgangsposition 
zurück.

3x 10 mal wiederholen



Übungen für Zuhause

Bergsteiger

Gehen Sie in den Liegestütz.

Ziehen Sie jetzt abwechselnd ein Knie an, sodass 
der Fuß sich Richtung Hände bewegt. Halten Sie 
den Körper möglichst in einer geraden Linie.

15 mal wiederholen



Übungen für Zuhause

Rückenstreckung

Liegen Sie auf dem Bauch, die Arme neben dem 
Kopf angewinkelt.

Ziehen Sie die Schulterblätter zusammen und nach 
unten, und heben Sie den Oberkörper leicht vom 
Boden ab. Kehren Sie kontrolliert in die 
Ausgangsposition zurück.

Wiederholen Sie 3x 30 Sekunden 



Übungen für Zuhause

Kniebeuge - Squat

Stehen Sie aufrecht, die Füße etwas über hüftweit
auseinander. Die Zehen zeigen nach vorne bzw sind leicht 
nach außen gedreht. Halten Sie den Brustkorb aufrecht 
und Wirbelsäule und Nacken in neutraler Position.
Gehen Sie in die Knie, als wollten Sie sich hinsetzen; 
bewegen Sie dabei die Arme ausgestreckt nach vorne. 
Drücken Sie sich in den Stand zurück, indem Sie die Ferse 
in den Boden stemmen, den Brustkorb aufrichten und die 
Hüfte strecken.Hinweise:
- Halten Sie Hüfte, Knie und Zehen miteinander 
ausgerichtet; fallen Sie nicht ins Hohlkreuz.
- Verteilen Sie das Gewicht gleichmäßig auf dem ganzen 
Fuß.
Wiederholen Sie 3x 10 mal



Übungen für Zuhause

Ausfallschritte nach vorne

Stehen Sie mit den Füßen hüftweit auseinander.
Machen Sie einen weiten Schritt nach vorne, und 
gehen Sie in die Knie, so dass Ihr hinteres Knie den 
Boden berührt und die Hüfte voll gestreckt ist. Das 
Schienbein des vorderen Beines und der Rumpf 
sind aufrecht. Kehren Sie in den Stand zurück, 
indem Sie die Fersen in den Boden stemmen und 
Ihren Fuß zurück neben den anderen bringen.
Hinweis: Halten Sie Hüfte, Knie und Zehen 
beidseitig miteinander ausgerichtet.

Wiederholen Sie 3 x 10 mal



Übungen für Zuhause

Rudern mit Trainingsband

Stehen Sie aufrecht, und halten Sie mit gestreckten 
Armen ein Trainingsband. Das Band ist vor Ihnen 
sicher befestigt und leicht gespannt.

Ziehen Sie die Ellbogen zurück und die 
Schulterblätter nach innen und unten. Strecken Sie 
kontrolliert die Arme wieder in die 
Ausgangsposition zurück.

Wiederholen Sie 3 x 10 mal



Übungen für Zuhause

Schulterstreckung mit Widerstandsband

Stehen Sie aufrecht, die Arme vor sich gestreckt. In 
den Händen halten Sie ein vor Ihnen sicher 
befestigtes Widerstandsband (die Handflächen 
zeigen nach unten).

Ziehen Sie die Arme nach unten, und drücken Sie 
die Schulterblätter nach innen. Lassen Sie das 
Band Ihre Arme langsam und kontrolliert wieder 
nach vorne ziehen.

Wiederholen Sie 3x 10 mal



Übungen für Zuhause

Steigerung der Intensität:
Vorgebeugter Pull-Down mit gestreckten Armen

Befestigen Sie ein Widerstandsband sicher und 
hoch vor sich. Stehen Sie aufrecht, die Enden des 
Widerstandsbandes in den Händen. Beugen Sie 
sich aus der Hüfte nach vorne und gehen Sie leicht 
in die Knie. Ziehen Sie die Arme gegen den 
Widerstand nach unten, bis Ihre Hände sich neben 
den Oberschenkeln befinden. Halten Sie die Arme 
gestreckt und den unteren Rücken in neutraler 
Position. Führen Sie die Arme kontrolliert wieder in 
die Ausgangsposition zurück.

Wiederholen Sie 3x 10 mal



Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Bei einer Rehabilitation über die Deutsche Rentenversicherung: 
• Übergangsgeld statt Krankengeld. (Formulare: G0512, G0515, G0518)

• Wiedereingliederung (Hamburger Modell) innerhalb von 4 Wochen nach der 
Reha starten? Dann wird sie während der Reha über die DRV eingeleitet, 
ansonsten später über die Krankenkasse

• Diverse Nachsorgemöglichkeiten wie auf den Folgeseiten beschrieben

Nachsorge-Programme der DRV : 
• IRENA - Intensivierte Rehabilitationsnachsorge

 Umfang: 24 Termine in 12 Monaten

 Inhalte: Sport, Entspannung, Schulung

 Zeitumfang: 1,5 Stunden; 1x/Woche

 Fahrkostenpauschale: 5 € / Termin



Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Nachsorge-Angebote bei einer erfolgten Rehabilitation über andere 
Kostenträger, z.B. gesetzl./ priv. Krankenversicherung, BG, etc.: 

• RV- Fit Präventionsprogramm über die DRV (www.rv-fit.de) –
berufsbegleitend 

• Herzsport

 Verordnung: Hausarzt, Kardiologe

 Kostenträger: Krankenkasse

 Umfang: 90 Termine in 24 Monaten

 Inhalt: Sportgruppe mit Arztbetreuung 

• Präventionskurse (Teilkostenerstattung durch die  Krankenkasse) 
 In der Regel: 80%     2 Kurse pro Jahr 

 Beachten: vor Kursanmeldung Abklärung mit Krankenkasse

• Selbstzahler-Angebote der Sieg Reha 
 Mitgliedschaft Gerätetraining u. Kurse (in Verbindung mit Rehasport vergünstigt!)

 Wertekarte – Tag der offenen Tür (2x/Jahr günstiger) 

 SI RE NA  Sieg Reha Nachsorge Konzept (12 Therapietage)

 Kursprogramm (Verkaufsartikel, Kochkurse, alle weiteren Kurse etc.)

http://www.rv-fit.de/


Hinweise der Sozialberatung

Bei einer Rehabilitation über die Berufsgenossenschaft: 

• Wiedereingliederung ggfs. ABE über behandelnden Durchgangsarzt 

Allgemein:

• Antrag Grad der Behinderung: https://www.rhein-sieg-
kreis.de/vv/produkte/versorgungsamt/schwerbehindertenangelegenheiten/S
chwerbehindertenausweis.php (NRW) oder 
https://lsjv.rlp.de/de/unsere-aufgaben/menschen-mit-
behinderungen/feststellungsverfahrengrad-der-
behinderungschwerbehindertenausweis/ (RLP)

https://www.rhein-sieg-kreis.de/vv/produkte/versorgungsamt/schwerbehindertenangelegenheiten/Schwerbehindertenausweis.php
https://lsjv.rlp.de/de/unsere-aufgaben/menschen-mit-behinderungen/feststellungsverfahrengrad-der-behinderungschwerbehindertenausweis/


Bleiben Sie dran!

Für Fragen wenden Sie sich gerne direkt an unsere MitarbeiterInnen.



Sieg Reha GmbH Telefon: 02242.96 988-0 www.siegreha.de

Mittelstraße 51 E-Mail: info@siegreha.de www.facebook.com/SiegRehaHennef

53773 Hennef

Vielen Dank für Ihr Vertrauen!

Für Ihre Zukunft wünschen wir Ihnen viel Gesundheit - einen guten 
Plan, gute Entscheidungen und nur einen klitzekleinen Schweinehund!


