Bewegung

Sdule guter Gesundheit
& erfolgreicher
Stoffwechseltherapie

Bewegung

Bewegung ist neben der Erndhrungsum-
stellung eine wichtige Séule in der Dia-
betestherapie, denn durch sie lédsst sich
eine erhebliche Verbesserung des Zu-
ckerstoffwechsels erreichen. Wihrend
korperlicher Aktivitdt wird mehr Glu-
kose verbraucht, was zu einer Senkung
des Blutzuckerspiegels fiihrt. Wichtiger
als diese kurze aber ausgeprigte Blut-
zuckersenkung sind die lingerfristigen
Auswirkungen regelmaissiger sportli-
cher Aktivitit. Die Empfindlichkeit der
Muskelzellen fiir Insulin wird gesteigert
und so die Glukosetoleranz verbessert.

Das Resultat: die gleiche Menge Zucker
fiihrt nun zu einem geringeren Anstieg
des Blutzuckers, beziehungsweise fiihrt
die gleiche Menge an Insulin zu einer
starkeren Blutzuckersenkung. Die trai-
nierte Muskulatur verbrennt nun mehr
Fette und Glukose, auch im Ruhezu-
stand. Damit wird auch die Reduktion
des Korpergewichts erleichtert.

Mit Ausnahme von kurzweiligen, hohen
Belastungen wie Gewichtheben oder
Sprungdisziplinen ist jede Form von
Sport fiir den Diabetiker geeignet. Art
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Trainingsempfehlungen
allgemein:

Allgemein: 30 Minuten Bewegung/
Tag mit erhéhtem Puls, auch auf-
geteilt wirksam in 2x15 oder 3x10
Minuten; konkret z. B. téglich:

» 10'000 Schritte oder

3-4 km Gehen

10 km Radfahren

20 — 30 Min. PMT SwingWal-
king® (Prdv. Med. Trampolin-
training)
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und Trainingsumfang hédngen in erster
Linie vom Alter, den bisherigen sport-
lichen Aktivitdten und vom Korperge-
wicht ab. Bei Ubergewicht muss vor
allem auf gelenkschonendes Training
geachtet werden, da die Gelenke durch
das Gewicht sonst {iiberbeansprucht
werden. Besonders gut geeignet ist ein
Ausdauertraining bei niedriger Belas-
tungsintensitit. So kann der Stoffwech-
seleffekt, also die Verbrennung von
Fetten und das Ankurbeln des Zucker-
stoffwechsels, iiber einen lingeren Zeit-
raum sichergestellt werden.



Gut geeignete Sportarten

fiir Diabetiker

e Walking, Velofahren, Inline-Skating,
Langlauf, Schwimmen, Aquagym-
nastik, Pilates, Jogging, Qi-Balance,
Tanzen, Geritetraining (Steppen,
Spinning), Aerobic, etc.

¢ Jegliche Ballspiele und Mannschafts-
sportarten

Egal fiir welche Sportart Sie sich ent-
scheiden, wichtig ist das regelmissige
Training. Tédglich 20 — 30 Minuten rei-
chen aus, um den Stoffwechsel zu akti-
vieren und die Muskulatur zu stirken.
Lassen Sie sich von Threm Erndhrungs-
oder Diabetescoach beraten, welche
Sportart in welcher Intensitit fiir Sie
geeignet ist.

Ausdauertraining — der Verbiinde-
te im Kampf gegen den Diabetes

Die gute Nachricht vorweg: Ausdau-
ertraining bedeutet nicht Atemnot,
Schwitzen, und schwere Beine! Im Ge-
genteil, durch regelmaissiges, niedrig
dosiertes Training ldsst man vielerlei
Beschwerden einfach hinter sich. Unter
Ausdauertraining versteht man die Wi-
derstandsfihigkeit des Korpers gegen
Ermiidung bei lingerer Belastung sowie
die rasche Erholungsfihigkeit nach er-
brachter Leistung. Die Auswirkungen

sind offensichtlich: wer sich moglichst
tdaglich ca. 30 Minuten mit leicht erhoh-
tem Puls bewegt, trigt wesentlich zur
Entwicklung und Erhaltung eines guten
Gesundheitszustandes bei.

Ausdauertraining:

* senkt deutlich das Herz-Infarkt-Risiko

e stirkt das Immunsystem

¢ beeinflusst Blutzucker- und Choleste-
rinwerte positiv

¢ kurbelt den (Fett-)Stoffwechsel an

« hilft, Ubergewicht abzubauen

* baut Stress ab

* hebt die Stimmung

* fordert die geistige Leistungsfahigkeit
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