Precut-Material zum Thema "Sport als Therapie"
	Timecode
	Bild/Gesprächspartner
	Thema/ Frage

	1) 00:00:00 - 00:00:31
	Herzpatient Reinhard Ganz
	Wie ist es zu dem Herzinfarkt gekommen?

	2) 00:00:32 - 00:00:50
	Reinhard Ganz
	Haben Sie vor dem Herzinfarkt sehr ungesund gelebt? Thema: Rauchen, Ernährung, Stress

	3) 00:00:50 - 00:01:43
	Reinhard Ganz
	Lebensstiländerung: Ernährung, Sport, Qigong, Bewegung im Alltag

	4) 00: 01:43- 00:02:09
	Reinhard Ganz
	Wie motiviert man sich zu einer solchen Umstellung des Lebensstils? 

	5) 00: 02:09- 00:03:07
	Reinhard Ganz
	Qigong als Entspannungstraining, Einfluss auf Blutdruck, Stress

	6) 00:03:07 - 00:03:34
	Reinhard Ganz
	Wie sind Sie zum Qigong gekommen?

	7) 00:03:34 - 00:04:48
	Antextbilder Reinhard Ganz
	macht Qigong-Übungen im Garten

	8) 00:04:48 - 00:05:05
	Antextbilder Reinhard Ganz
	im Schwimmbad

	9) 00:05:05 - 00:05:05
	Antextbilder Reinhard Ganz
	beim Nordic Walking

	10) 00:05:40 - 00:06:00
	Antextbilder Reinhard Ganz
	bei seiner Herzsportgruppe

	11) 00:06:00 - 00:07:32
	Antextbilder Reinhard Ganz
	beim Lebensmitteleinkauf

	12) 00:07:32 - 00:07:53
	Antextbilder Reinhard Ganz
	fasst sich auf der Straße ans Herz

	13) 00:07:53 - 00:08:17
	Dorothee Meusch, Techniker Krankenkasse
	Immer mehr Menschen leiden unter lebensstilbedingten Zivilisationskrankheiten

	14) 00:08:17 - 00:08:34
	Dorothee Meusch (TK)
	Zivilisationskrankheiten häufig nur medikamentös behandelt, belastet auch das Gesundheitswesen, Viertelmilliarde Euro für Herz-Kreislauf-Medikamente allein bei der TK

	15) 00:08:35 - 00:09:03
	Dorothee Meusch (TK)
	Sport als Therapie bei Zivilisationskrankheiten

	16) 00:09:03 - 00:09:45
	Dorothee Meusch (TK)
	Eigenverantwortung des Patienten

	17) 00:09:45 - 00:11:29
	Psychologin Inga Margraf (TK)
	Woher nimmt man die Motivation, Gewohnheiten zu ändern?

	18) 00:11:29 - 00:11:51
	Prof. Dr. Martin Halle, Zentrum für Prävention an der Technischen Universität München
	Stellenwert der Bewegung für die Gesundheit,
Bewegungsmangel macht krank

	19) 00:11:29 - 00:12:16
	Prof. Dr. Martin Halle, Internist und Sportmediziner
	Helfen Medikamente gegen die Folgeerkrankungen des Bewegungsmangels?

	20) 00:12:16 - 00:12:37

	Prof. Dr. Martin Halle
	Bewegung und Ernährung müssen genau wie das Medikament per Rezept verordnet werden.

	21) 00:12:37 - 00:12:37
	Prof. Dr. Martin Halle
	Bewegung ist elementar wichtig, auch für Sportmuffel und chronisch Kranke.

	22) 00:13:07 - 00:12:37
	Prof. Dr. Martin Halle
	Paradigmenwechsel in der Medizin: Bewegung statt Schonung auch für schwer kranke Patienten

	23) 00:14:11 - 00:14:42
	Prof. Dr. Martin Halle
	Chronisch Kranke sollten Sport mit Arzt absprechen, brauchen individuelle Trainingskonzepte

	24) 00:14:42 - 00:15:37
	Prof. Dr. Martin Halle
	Zivilisationskrankheiten treten immer früher auf. Altersdiabetes betrifft nicht mehr nur Ältere, sondern Übergewichtige und Inaktive.

	25) 00:15:38 - 00:17:17
	Prof. Dr. Martin Halle
	Lebensstil wichtiger Faktor für Finanzierung des Gesundheitssystems, jetziges System honoriert aber chronische Erkrankungen statt Gesundheit, völlig falsche Anreize

	25) 00:17:17 - 00:18:17
	Prof. Dr. Martin Halle
	Prof. Halle stellt Bewegungsrezept aus

	26) 00:18:17 - 00:19:11
	Animation 1*
	So arbeitet das Herz

	27) 00:19:11 - 00:19:52
	Animation 2*
	Wie entsteht ein Herzinfarkt?

	28) 00:19:52 - 00:20:10
	Animation 3*
	So arbeitet das Herz

	29) 00:20:10- 00:20:10
	Animation 4*
	Wie kommt es zur Gefäßverengung?

	30) 00:21:55- 00:23:30
	Antextbilder
	Außenaufnahmen TK-Hauptverwaltung in Hamburg, zum Teil mit Logo


*Texte zu den Animationen:
Animation 1: So arbeitet das Herz:
Das Herz sorgt dafür, dass Blut durch den Körper gepumpt wird. Das Blut versorgt den Körper mit Nährstoffen und Sauerstoff. Das Herz ist ein muskuläres Hohlorgan, dass aus zwei Hälften besteht. Die rechte Hälfte pumpt sauerstoffarmes Blut, das aus dem Körper kommt, in den Lungenkreislauf. Über die Atemluft wird es mit Sauerstoff versorgt. Das angereicherte Blut sammelt sich in der linken Herzkammer. Von dort wird das sauerstoffhaltige Blut durch die Aorta wieder in den Körper gepumpt. Aus der Aorta fließt das Blut in die peripheren Arterien und weiter in die Kapillaren, wo Sauerstoff und Nährstoffe an das Gewebe abgegeben werden. Dann fließt das Blut zurück. Insgesamt fließt in einem gesunden Herzen jede Minute eine Blutmenge von 5 Litern vom Herzen in die Peripherie und wieder zurück.
Animation 2: Wie entsteht ein Herzinfarkt?
Der Herzmuskel benötigt für die pausenlose Arbeit große Mengen an Sauerstoff und Nährstoffen. Die Versorgung wird über die Herzkranzgefäße sichergestellt. Bei einer koronaren Herzerkrankung kommt es zu Ablagerungen an den Gefäßwänden der Herzkranzgefäße. Die Durchblutung des Herzens vermindert sich, die Herzmuskulatur wird nicht ausreichend mit Sauerstoff versorgt, Herzmuskelzellen sterben ab. Die Folge: Herzinfarkt, Herzinsuffizienz oder gefährliche Herz-Rhythmus-Störungen.
Animation 3: Wie werden Herzerkrankungen behandelt?
Die verengten Gefäße werden operativ mit einem Ballon geweitet. Um das Risiko einer erneuten Verengung zu verringern, wird häufig ein Metallgeflecht, ein so genannter Stent als mechanische Verstärkung eingesetzt. Der Stent hält das Gefäß an Ort und Stelle offen.
Animation 4: Wie entsteht eine Gefäßverengung?
Am Anfang steht eine Verletzung oder Verengung an der Innenwand der Arterie, entstanden zum Beispiel durch Rauchen. Was dann folgt ist im Grunde genommen eine still verlaufende, fortschreitende Entzündung und ein chronischer Umbauprozess der Innenwände der Blutgefäße mit Fettablagerungen. Diese Ablagerungen nennt man Plaque. Sie verhärten im weiteren Verlauf und dann kommen auch noch Kalkablagerungen hinzu. Die Folge: Das Gefäß verengt sich, die Arterie verliert an Elastizität und der Blutfluss kann nicht mehr flexibel gesteuert werden. Plaque reißt ein und die Blutgerinnung wird aktiviert. Es entstehen Blutgerinnsel, so genannte Thromben und das Gefäß verstopft. So kommt es zur koronaren Herzkrankheit.
