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Eine aktuelle wissenschaftliche Studie
aus ltalien hat es gerade wieder einmal
gezeigt: Wenn Menschen mit Typ 2-Diabe-
tes es schaffen, taglich eine halbe Stunde
zu laufen (,Walken*), dann sinken nicht
nur die Blutzuckerwerte, sondern auch
Blutdruck und erhéhte Blutfettwerte. Die
Gefahr, einen Herzinfarkt zu bekommen,
wird damit deutlich reduziert.

In der Diabetikerschulung lernen die
Betroffenen, wie sie mit ihrer Erkrankung
umgehen sollen. Ein wichtiger Bestand-
teil der Schulung ist natiirlich die Ernah-
rungsberatung. Informationen und prakti-
sche Anleitung zur Bewegungssteigerung
fehlen aber bisher in allen Schulungspro-
grammen.

Wie Diabetiker zu Sport kommen

Doch das soll jetzt anders werden. Die
DiSko-Projekt-Gruppe (wie Diabetiker
zum Sport kommen), bestehend aus
einem Diabetologen, einer Diabetesbera-
terin, zwei Diabetesassistentinnen, einem
Psychologen und einem Sporttherapeu-
ten, hat ein Schulungsmodul entwickelt,
das im wahrsten Sinne Bewegung in die
Schulung bringt: Eine zusétzliche Stunde,
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die in die bestehenden Schulungspro-
gramme eingefiigt wird. Diese Schulungs-
stunde findet zum groBen Teil im Freien
statt. Die Schulungsgruppe trifft sich im
Schulungsraum, dort werden Puls und
Blutzucker gemessen und dann geht es
zu einem halbstiindigen Spaziergang hin-
aus an die frische Luft. An diesem Spa-
ziergang kann wirklich jeder teilnehmen,
denn jeder kann in seinem Tempo gehen.
Weil die Gruppe nach 15 Minuten um-
dreht und dieselbe Strecke zuriick lauft,
kommen alle etwa gleichzeitig wieder am
Ausgangspunkt an. Dort werden wieder
Puls und Blutzucker gemessen.

Das Ergebnis ist fast immer beein-
druckend: Die Blutzuckerwerte sinken um
durchschnittlich 60 mg/dL. Der tagliche
Spaziergang ist fiir Diabetiker geradezu
Medizin.

In dieser bewegten Schulungsstunde
sollen natiirlich auch Kontake zu Diabe-
tes-Sportgruppen, Nordic Walking-Treffs
oder anderen geeigneten Bewegungsan-
geboten vermittelt werden. In einer wis-
senschaftlichen Studie, an der 14 Praxen
teilnehmen, wird derzeit die Effektivitat
des neuen Schulungsmoduls evaluiert. m
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Beispiel DiSko-Schulung:

Nordic Walking mit Uschi Disl

»Das hdtte ich nicht erwartet: Nur eine halbe Stunde Nordic
Walking und mein Blutzucker ist um 70 Milligramm gesunken®,
freute sich Klara Kdsbauer aus Bad Reichenhall bei einer DiSko-
Schulung der besonderen Art am 15. September 2005 in Ruh-
polding.
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m Rahmen der bundesweiten Aufklarungskampagne ,,Besser

messen — Aktiver leben®“ hatte LifeScan Menschen mit

Typ 2-Diabetes zum Nordic Walking mit Uschi Disl eingeladen

— der etwas anderen DiSko-Schulung. Der Diabetologe
Dr. med. Wolf-Riidiger Klare hat die Gruppe betreut. Zunachst
wurden Blutzucker und Puls gemessen. Danach gab die mehr-
fache Olympiasiegerin und Weltmeisterin im Biathlon Uschi Disl
eine kurze Einfiihrung in die Technik des Nordic Walking, und
schon ging es los, zum 30-miniitigen Bewegungsspaf} im Alpen-
Vorland.

Alle Teilnehmer gingen im fiir sie angenehmen Tempo und er-
fuhren, dass Bewegung fiir jeden Untrainierten moglich ist, auch
bei Ubergewicht, bestehender Herz-Kreislauf-Erkrankung oder
Kniearthrose. Nach der Riickkehr in den Schulungsraum wurden
erneut Puls und Blutzucker gemessen. Die Teilnehmer waren
liberrascht tber die positive Wirkung der Bewegung auf ihren
Blutzuckerspiegel. Selbst schon eine Aktivitat von relativ kurzer
Dauer und geringer Intensitat konnte ihren Blutzucker deutlich
absenken. Im anschlieenden theoretischen Teil der Schulung
wurden Erfahrungen ausgetauscht und bewertet sowie prakti-
sche Konsequenzen fiir den Alltag besprochen.

Personlichen Erfolg durch aktives Erleben vermitteln

Die Teilnehmer hatten die Moglichkeit, unmittelbar und in Ge-
meinschaft mit anderen zu erleben, welche Vorteile vermehrte
korperliche Aktivitat fiir sie haben kann. Sie konnten erfahren,
dass ,,Bewegung® in der Diabetestherapie der gleiche Stellen-
wert zukommt wie ,,Erndhrung® und ,Insulin®. Durch vergleich-
bar geringe Anderungen des Verhaltens stellen sich so Erfolgs-
erlebnisse ein, die zum Weitermachen anspornen, das Bewe-
gungsprogramm auf Dauer beizubehalten und gegebenenfalls
sogar zu intensivieren.

Alle Teilnehmer der DiSko-Schulung in Ruhpolding hatten
viel Spaf} dabei und waren hoch motiviert, ab sofort selbst-
standig fiir mehr Bewegung in ihrem Alltag zu sorgen. |

Zundchst wurden Puls und
Blutzucker gemessen.

Bevor es los ging, gab Uschi Disl
eine Einfiihrung in die Technik des
Nordic Walking

Die Uberraschung iiber die positiven
Puls- und Blutzucker-Werte nach dem Lauf
war grof
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