
Dr. med. Michael Schlegl 

ist Internist und Kardiologe. 

Er spezialisierte sich am 

Deutschen Herzzentrum 

Berlin und der Charite u. a. 

auf die kardiale Leistungsdi-

agnostik. 

Dr. med. Ralf Bartels, In-

ternist und Kardiologe, war 

leitender Funktionsarzt am 

Deutschen Herzzentrum 

Berlin. Seine Schwerpunkte 

sind u. a. kardiale Vorsorge 

und Ultraschall des Herzens. 

Dr. med. Willi Heepe, Inter-

nist und Sportmediziner, ist 

ehemaliger medizinischer 

Direktor des Berlin-Mara-

thons. Er ist Fachbuchautor 

zum Thema Ausdauersport.

Führungskräfte sind aufgrund des ständig wachsenden Leistungsdrucks überdurchschnitt-
lichen Belastungen ausgesetzt. Dadurch steigt auch das Bedürfnis nach Ausgleich, Bewe-
gung und Abbau von Stress. Regelmäßige sportliche Aktivität hilft, das Herzinfarktrisiko zu 
senken und die Lebenserwartung zu steigern. Um mithilfe von Sport eine dauerhafte Ge-
sundheit erzielen zu können, sind jedoch die Erkennung von Risikofaktoren und die Ermittlung 
der individuellen Leistungsgrenze wichtige Voraussetzungen, wie Dr. med. Michael Schlegl, 
Dr. med. Ralf Bartels und Dr. med. Willi Heepe von der Praxis Westend für Kardiologie, Sport- 
und Präventivmedizin in Berlin berichten.

Wissen ist Macht, sagt ein alter 
Spruch, der heute mehr denn je gilt. Wer 
über seine Gesundheit Bescheid weiß, 
wer seine Blutdruck- und Cholesterin-
werte kennt, hat es selbst in der Hand, 
gefährliche Entwicklungen zu entschär-
fen. Oft bleiben diese Gefahren jedoch 
unentdeckt und können im Laufe der 
Jahre Lebensfreude und Leistungsfähig-
keit empfindlich einschränken und sogar 
das Leben selbst bedrohen. Mangelnde 
Bewegung, ungesunde Ernährung und 
eine hohe Arbeitsbelastung sind sehr 
häufig Bestandteile des unter hohem 
Leistungsdruck stehenden Berufstäti-
gen. Den meisten ist durchaus bewusst, 
dass diese Lebensführung nicht gesund 
sein kann. Das tatsächliche Risiko wird 
allerdings meist unterschätzt. 
Insbesondere für Führungskräfte und 
Manager stellt sich die Frage, wie Ge-
sundheit und Leistungsfähigkeit in An-
betracht der zunehmenden Belastungen 
der globalisierten Welt auf ein hohes 
Niveau gebracht und langfristig auf 
diesem gehalten werden können. Zur 
Erhaltung der Gesundheit besteht ein 
zunehmender Wunsch und ein Streben 
nach gesunder Ernährung, Gewichts-
reduktion sowie Sport und Bewegung. 
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Herz-Kreislauf-Check – wozu?
Risiken erkennen – Grenzen beachten
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Um Krankheiten ef fektiv vorbeugen 
zu können, sind darüber hinaus regel-
mäßige Vorsorgeuntersuchungen und 
die Abklärung von individuellen Risi-
kofaktoren von Bedeutung. Doch trotz 
aller Präventionsprogramme, z. B. den 
Check-up-Untersuchungen von Firmen 
bis hin zu den Vorsorgemaßnahmen der 
Krankenkassen, kennen viele Menschen 
ihr individuelles Risikoprofil nicht, insbe-
sondere nicht das Risiko für die Entste-
hung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Eine zunehmende Anzahl von Menschen, 
insbesondere männlichen Geschlechts, 
leidet mit ansteigendem Alter bereits 
unter einer nicht erkannten Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung wie beispielsweise 
einem manifesten Bluthochdruck oder 
einer koronaren Herzerkrankung. Gera-
de Führungskräfte sollten daher wissen, 
wie es um ihre Gesundheit und ihr indi-
viduelles Herz-Kreislauf-Risiko steht. 
Ebenso sollte ihnen ein sicherer Weg zur 
Vorbeugung und Behandlung von Risiko-

faktoren bzw. manifesten Erkrankungen, 
z. B. durch Ausübung von Ausdauersport 
aufgezeigt werden. 

POSITIVE EFFEKTE DURCH 
BEWEGUNG
Ein wesentlicher Risikofaktor für die 
Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen ist der Mangel an Bewegung. 
Viele Menschen sind der Meinung, sie 
bewegen sich ausreichend. Hierzu wer-
den alltägliche Tätigkeiten wie der mor-
gendliche Weg vom Parkplatz ins Büro 
oder der mehrfach tägliche Gang über 
lange Flure gezählt. Meist ist nicht be-
kannt, wie viel Bewegung der Organis-
mus tatsächlich braucht und welche po-
sitiven Auwirkungen sportliche Aktivität 
auf den Kreislauf hat. Neben einem po-
sitiven Effekt auf das Selbstwertgefühl 
und einer Steigerung der inneren Ausge-
glichenheit und des körperlichen Wohl-
befindens werden dem Sport heutzutage 
folgende Wirkungen zugeschrieben:

Der Stoffwechsel wird positiv verändert, 
z. B. durch den ausgleichenden Einfluss 
auf den Insulinhaushalt und die Reduk-
tion der Cholesterin-, Triglyzerid- und 
Harnsäurewerte. Das Körpergewicht 
kann dadurch deutlich reduziert werden. 
Der Gefäßwiderstand wird über eine 
Verbesserung des Trainingszustandes 
der Muskulatur verringert. Dies führt zu 
einer Senkung des Blutdrucks und der 
Herzfrequenz und somit zu einer Entlas-
tung des Herzens und Ökonomisierung 
des Kreislaufs. Die Leistungsreserven 
nehmen zu. Die Zusammensetzung des 
Blutes ändert sich, das Thromboserisiko 
wird gesenkt.
Beweglichkeit und Geschicklichkeit wer-
den verbessert, der Bewegungs- und 
Stützapparat wird durch eine Kräftigung 
der Muskulatur gefördert. Insgesamt 
führt regelmäßige sportliche Aktivität  
– das haben Studien innerhalb der letz-
ten 40 Jahren eindeutig bewiesen – zu 
einer deutlichen Reduktion des Herz-
Kreislauf-Risikos.

HERZ-KREISLAUF CHECK
Die Auswahl der sinnvollen Vorsorge-
untersuchungen richtet sich nach der 
Häufigkeit und Gefährlichkeit, mit der 
Erkrankungen in der Bevölkerung auf-
treten. An der Spitze stehen hierbei, 
noch weit vor den Krebserkrankungen 
von Darm, Lungen, Prostata und Brust, 
die Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie 
z. B. der Herzinfarkt, der Schlaganfall 
oder der plötzliche Herztod. Ein moder-
ner und schonender Vorsorge-Check 
kann bereits innerhalb von zwei Stun-
den eine lang anhaltende und zuverläs-
sige Sicherheit über mögliche Risiken 
gewährleisten. In Anbetracht der um-
fangreichen modernen technischen 
Möglichkeiten und der oft nur begrenzt 
zur Ver fügung stehenden zeit lichen 
Ressourcen des zu Untersuchenden, 
sind die individuelle Planung, die ef-
fektive Gestaltung sowie die präzise 
Analyse der Ergebnisse auf höchstem 
medizinischen Kenntnisstand essenti-
elle Grundlagen einer modernen Vorsor-
geuntersuchung. Zudem ist eine indivi-
duelle Anpassung der präventiven oder 
therapeutischen Empfehlungen, inklusi-
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