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ist oft ein ganz ge-
Es woOhnlicher Mo-

ment, der das Leben
fiir immer veriandert. Bei der
heute 30 jdhrigen Shirin
Rebecca Harold war es ein
Vormittag am Hauptplatz in
Tulln. Zwe1 Wochen nach

Shirin Rebec-
ca Harold mit
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zelnd. Auch das vermittelte
Wissen aus Vortrigen und
Gesprichen unterstiitzt sie
im Alltag.

Ein langfristiges Ziel ist
wieder arbeiten gehen zu
konnen. Friiher war sie Ko-
chin — emn korperlich an-

der Geburt i1hres zweiten derm Thera- spruchsvoller Beruf. Deshalb
Sohnes war sie mit ihrer € cra ist die Reha fiir sie so wichtig
Schwiegermutter und dem peuten Ro- Entscheidend ist, das Ge-
Bab gt Mir of man Eich- i’ ¢ . ,'t
abyunterwegs. ,Mirginges horn, MSc ernte zu Hause weiterzuma-
schon langer nicht gut.®, er- beim Kraft- chen.®, sagt sie. Bewegungist
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zahlt sie. ,,Aber ich habe alles
auf die Geburt und das Wo-
chenbett geschoben.“ Dann
wurden 1hre Fiille taub, kurz
darauf brach sie zusammen.
Was folgte, waren drama-
tische Wochen: Hubschrau-
bertransport ins Kranken-
haus, stundenlange Opera-
tionen aufgrund arterieller
Verschliisse, Intensivsta-
tion. Frau Harold lag zwei
Wochen im Tiefschlaf und
war mehrere Tage an eine
Herz-Lungen-Maschine an-
geschlossen. ,,Die ersten
Schritte fiihlten sich an wie
ein Marathon.“, erinnert sie
sich. Mit einem Herzschritt-
macher verbesserte sich ihre
Herzleistung dann deutlich.

Der niichste Schritt: die
Herz-Rehabhilitation

2023 kam Shirin Rebecca
Harold erstmals zur Reha
nach Grof3 Gerungs —damals
noch mit Rollator. ,,Ich war
die Jiingste, aber die Alteren
waren unglaublich herzlich®,
erinnert sie sich. Mit geziel-
ter Bewegungstherapie fand
sie Schritt fiir Schritt zuriick
zu mehr Mobilitit. Irgend-

wann liel3 sie den Rollator 1im
Zimmer stehen. Eine zweite
Rehafolgte 2025, 2026 1st sie
nun bereits zum dritten Mal
zur Herz Rehabilitation in
Grol3 Gerungs (NO).

In der aktuellen Reha zeigt
sich deutlich, was sie erreicht
hat. Ihre korperliche Leis-
tungsftihigkeit hat sich stetig
verbessert. Beim Belastungs-
EKG erreicht sie heute eine
deutlich hohere Wattleis-
tung als 1m Jahr zuvor. Auf
Basis des Belastungs-EKGs
wird die individuelle Leis-
tungsfihigkeit bestimmt und
der personliche Trainings-
puls (Trainingsherzfre-
quenz) errechnet. Diese
Werte bilden die Grundlage
fiir ihr Training.

Wihrend der Reha erlebt
sie Bewegung 1n sicherer
Umgebung und kann ihre
Belastung sowie den Puls
kontrolliert austesten. Aus-
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Gonnen Sie sich eine Auszeit fiir Kérper und
Seele: Mit etwas Gliick gewinnen Sie einen von

drei Wochenendaufenthalten flir zwei Perso-

nen inklusive Vollpension in einem Betrieb der Partnerschaft
.Beste Gesundheit”. Jetzt unter www.beste-gesundheit.at/ge-
winnspiel oder uber den nebenstehenden QR-Code teilneh-
men.Teilnahmeschluss: 31.10.2026. Der Rechtsweg ist ausge-
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Der Gutschein kann in den Beste Gesundheit- Betrieben einge-
l6st werden. Ausgenommen sind das Lebens.Resort Ottenschlag
sowie die Lebens.Med Zentren Bad Erlach und St. Pélten.
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training und
beim Training
im Freien.
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Leben mit Herzschwiiche
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und Schrittmacher

Eine Patientin aus Niederosterreich erzahlt, wie Sie nach einem

Herzanfall und Operationen durch einen Rehaaufenthalt wieder

auf die Beine kam. Aufgeben war fiir sie nie ein Thema.

dauer und gezieltes Kraft-
training gehoren fix dazu.
Gerade bei Herzschwiche ist
Krafttraining besonders
wichtig, weill gut trainierte
Muskeln den Alltag erleich-
tern und das Herz entlasten.

Ausdauertraining  starkt
Herz und Kreislauf und ver-
bessert die Belastbarkeit im
Alltag. Auf die Frage, welche
Bewegungstherapie 1hr am
meisten gefallt, erzidhlt sie:

c2Besonders die Wirbelsiu-
lengymnastik.“ Ein verlissli-
cher Begleiter ist immer ihre
Pulsuhr — sie gibt Sicherheit
und Vertrauen.

Neben Bewegung profi-
tiert sie auch von der psycho-
logischen Beratung. Die Ge-
spriache helfen ihr, besser mit
ihren Angsten umzugehen
und auf sich und ihre Gren-
zen zu achten. ,,Wenn der
Korper Stopp sagt, dann ist
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Stopp.“, sagt sie. Auch alte
Prigungen —etwaim Zusam-
menhang mit Erndhrung -
werden behutsam aufge-
arbeitet.

In ihrer Kiiche setzt sie
heute auf saisonales, regio-
nales und salzarmes Kochen.
Viele Impulse dazu nahm sie
aus der Reha mit. , ,Alle
Kochbiicher aus Grol3 Ge-
rungs stehen beil mir schon
im Regal.®, sagt sie schmun-

Das Herz-Kreislauf-Zentrum Gro[3 Gerungs
ist spezialisiert auf die Pravention und Re-
habilitation von Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Inmitten der Wald-

viertler Natur und in absoluter Ruhelage
gelegen, bietet das Kompetenzzentrum fir
kardiale Gesundheit eine sichere und

ideale Umgebung fiir Menschen mit
Herz-Kreislauf Erkrankungen, um

sich zu erholen und neue Kraft zu
tanken.

Das Unternehmen ist Vertragspart-
ner der Osterreichischen Sozialversi-
cherungen und Partnerbetrieb von

Beste Gesundheit.

Herz-Kreislauf-Zentrum Gro[3 Gerungs
Kreuzberg 310, 3920 Gro[3 Gerungs

02812/8681 info@herz-kreislauf.at
www.herz-kreislauf.at
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heute fixer Bestandteil 1hres
Alltags. Was sie anderen
Menschen mit Herzschwi-
cherat? ,,Egal wie schlecht es
am Anfang ist — es wird bes-
ser.“ Aufgeben war fiir sie nie
Thema.

Die Geschichte von Shirin
Rebecca Harold zeigt, wie
wirksam Herz-Reha sein
kann. Klare Ziele, Bewegung
und konsequentes Dranblei-
ben ermoglichen auch mit
Herzschwiche ein selbstbe-
stimmtes Leben.

Podcast ,,Das Echo des
Lebhens"”

Wer tiefer in Shirin Rebecca
Harolds personliche Erfah-
rungen eintauchen mochte,
findet in threm Podcast ,,Das
Echo des Lebens - zwischen
Stillstand und zweiter Chan-
ce“ zusitzliche Einblicke.
Darin spricht sie iiber ihre
Zeit nach der plotzlichen
Herzerkrankung, den Um-
gang mit Angst und Riick-
schlagen sowie dariiber, wie
es gelingen kann, nach einer
existenziellen Diagnose wie-
der Vertrauen in den eigenen
Korper zu finden.
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