ROSACEA UND SPORT - SO GEHT'S RICHTIG!

Sport ist wichtig fiir die Gesundheit
RegelmaBige Bewegung ist fur jeden Menschen
wichtig fur ein gesundes Herz-Kreislauf-System
und damit auch fir eine gesunde Haut — auch fiir
Rosacea-Patienten!

Darum ist Sport ein Rosacea-Trigger

Sport regt die Durchblutung an. Bei Rosacea-Patienten

kann dies zu Rosacea-Schiben mit anschlieBend lang- O
anhaltenden Gesichtsrétungen fuhren. Der Grund:

Die GefaBe der Gesichtshaut sind geschadigt, haben an

Elastizitat verloren und sind bereits im Ruhezustand sichtbar erweitert.

Bei korperlicher Anstrengung wird das Gesicht intensiv durchblutet,
fangt an zu glihen und wird rot!

Mit einem Rosacea-Tagebuch
Rosacea-Ausloser gezielt vermeiden.

Schreiben Sie taglich auf, was Sie getan,

gegessen und getrunken haben — ®
und wie lhre Haut darauf reagiert.

Hier herunterladen!
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(als App verfugbar), konnen Sie a

Diese gemaBigten Sportarten sind

bei Rosacea gut geeignet
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Radfahren z.B. im Natursee Golf

Diese anspruchsvollen Sportarten

sind bei Rosacea weniger geeignet
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Power-  Ballsportarten wie FuBball,
Workout  Handball, Volleyball usw.  Tennis
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Bergsteigen Skifahren Jogging

Das sollten Rosacea-Patienten
beim Sport beachten

e \Wahlen Sie Sportarten mit maBiger E—
und kontinuierlicher Belastung —
und vermeiden Sie Sportarten mit
starken Belastungsspitzen.

e Tragen Sie leichte, atmungs-
aktive Kleidung.

A
e Sorgen Sie fir ausreichend QQ
beltftete Rdume; Fitness- OO
Studios sollten eine gute
Klimaanlage haben.
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¢ Trinken Sie ausreichend Wasser.

e Sporteinheiten im Freien sollten
bei gemaBigten Temperaturen
stattfinden. R

Mehr Informationen zur
Rosacea sowie Tipps fur den
Alltag mit der Hautkrankheit

gibt es im Internet unter: ‘
www.rosacea-info.de
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