Menschen mit Diabetes S g
' yom nassen Element

fitieren und worauf |8
sie achten sollten.
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ie Temperatur knackt
mal wieder die 30-Grad-
Marke. Wie schon wire es jetzt, im

. Wasser abzutauchen. Ein bisschen

schwimmen und noch eine Runde

- Aquagymnastik dranhangen. Denn
“selten fiihlt sich Bewegung so ange-

nehm an wie im Wasser. Aber ist Ak-
tivitat bei Hitze eine gute Idee — vor
allem, wenn man Diabetes hat? '

Eventuell die Therapie anpassen

,Wassergymnastik ist eine ideale Be-
wegungsform. Gerade fiir Menschen
mit Diabetes, die zugleich Ubergewicht
haben oder andere Einschrankungen
wie Schmerzen®, sagt Dr. Wolf-Riidi-

ger Klare von der Arbeitsgruppe Dia-

betes, Sport und Bewegung der Deut-
schen Diabetes Gesellschaft (DDG).
Besteht die Erkrankung schon ldn-

-ger, kann es jedoch sein, dass die Ner-

ven geschadigt sind. Der Kérper tut
sich dann schwerer mit der Anpassung.
Es dauert langer, bis Schweif’driisen
und Blutgefife reagieren. Wer Insulin

~ spritzt oder Sulfonylharnstoffe nimmt,
weifl auRerdem, dass bei Hitze das Ri-

siko fiir eine Unterzuckerung steigt.
Insulin wirkt schneller, wenn die War-

MEIN ALLTAG ®

me die Durchblutung beschleunigt.
Auch moglich: Bei Wiistenwetter hat
man weniger Appetit und bendtigt
daher weniger Insulin. Gleichzeitig
schwitzt man viel, weshalb man wo-
moglich Schwitzen als Zeichen einer
Unterzuckerung nicht mehr erkennt.
Besprechen Sie deshalb mit Threm
Arzt oder Threr Arztin, wie Sie IThre
Therapie anpassen konnen. Das gilt
auch, wenn Sie weitere Medikamente
einnehmen, etwa entwéssernde Mit-
tel gegen Bluthochdruck. Bedenken
Sie zudem, dass die Muskeln durch
Bewegung mehr Zucker verbrauchen
— was den Bedarf an Insulin oder Sul-
fonylharnstoffen beeinflussen kann.
Alles im Blick? Dann ab ins Wasser!

Im Wasser fillt alles leichter

Auf Klares Initiative hin trainieren im
,Diabetes Forum Radolfzell e.V* seit
rund zehn Jahren gleich mehre Aqua-
gymnastik-Gruppen. ,,Die Kurse sind
der Renner¥, beschreibt Klare seine Er-
fahrungen. Teilnehmende berichten,
dass ihnen alle ,,Bewegungen leichter
fallen als auf festem Boden® und auch,
dass ihnen einige Bewegungsabldu-
fe im Nass iiberhaupt erst moglich »
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Wasserturnen fiir
die Gesundheit:
Viele Krankenkas-
sen bezuschussen
Aquafitness-Kurse
als Praventions-
Leistung

sind. Im Wasser schenkt einem der
Auftrieb eine Leichtigkeit, die an Land
nicht existiert. Gelenke, Sehnen und
Bander sind weniger belastet. ,,Men-
schen, die sonst wenig mit Fitness am
Hut haben, weil ihr Kérper schwerer
ist, entdecken plotzlich den Spaf? da-
ran“, sagt der Diabetologe Klare.

Dank dieser guten Startbedingun-
gen lassen sich die positiven Wirkun-
gen der Wassergymnastik voll aus-
schopfen. ,,Aktivitdt im Wasser hilft
dabei, die Korperwahrnehmung zu
verfeinern“, sagt Sabrina von Au von
der Deutschen Sporthochschule
Koln. Wegen der Wassereigen-
schaften spuirt man unmittel-
bar, was kleine Unterschiede
in der Ausfiihrung der Bewe-
gungen ausmachen. Etwa, wie

Dauer

Je drei

der Ubungen:

45 bis 60 Sekunden
trainieren, kurze Pause.

o S\
Fiinf (bunae® >

Kreislauf anregen

Aufrecht im Wasser mar-
schieren: Knie deutlich
anheben, die Handfla-
chen zeigen nach vorne.

Auf der Stelle gehen ;
oder vorwarts bewegen.
~ Letzteres trainiert auch
die Riickenmuskeln mit.

Durchgange.
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der Widerstand wachst, wenn man
einen Arm mit der hochgeklappten

Hand nach vorne schiebt statt mit der

flachen. Man bemerke Starken und
Schwachen im Korper, beispielswei-
se wenn Bewegungen in den beiden
Korperhilften nicht gleich gut gelin-
gen, so die Expertin fiir Bewegungs-
therapie und bewegungsorientierte
Pravention und Rehabilitation. Die Ef-
fekte hiangen auch davon ab, wie tief
der Korper im Wasser steht. Je tiefer,
desto anspruchsvoller wird das Trai-

Beine kraftigen

Am Beckenrand
festhalten und ein
Bein gestreckt seit-
llch heben und sen-

it gestrecktes Bein
nach vorne heben und.
‘wieder senken. Immer ;
gilt: Bein langsam
hoch und schneller
wieder runter.

ning. Es ist ideal, um das Gleichge-
wicht zu schulen — ohne dabei Stiirze
oder Verletzungen fiirchten zu miis-
sen. ,,Perfekt fiir Altere und Menschen
mit Diabetes, die sich wegen Nerven-
storungen sonst oft unsicher fithlen®,
sagt Mediziner Klare.

Leicht fiihlen wie eine Feder

Die direkte Antwort des Wassers hilft
aufflerdem, die Anstrengung beim
Training besser zu steuern. Neben der
Form der Bewegung wirkt sich dar- »

ra Ty :
i I ..

Wichtig:

stabile Haltung
Bleiben Sie im Ober-
korper immer auf-
recht. Geben Sie dem
Wasser nicht nach,
sondern kontrollieren
Sie permanent lhre
Haltung. Dadurch
stabilisieren Sie lhre
gesamte Rumpfmus-
kulatur. Und zwar
effektiver als bei
denselben Ubungen
an Land.
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auf vor allem das Tempo aus. ,,Ver-
doppelt man seine Geschwindigkeit,
steigt der Widerstand etwa auf das
Vierfache®, erldutert Sportwissen-

schaftlerin von Au. Insgesamt biete

das Becken ideale Bedingungen fur
ein Ganzkorpertraining, das Kraft,
Ausdauer und Balance fordert.

Der Massageeffekt vitalisiert
Die Expertin nennt noch weitere

positive Effekte: Gelenkschmer-

- zen wiirden einen beim Turnen im
Wasser deutlich weniger piesacken

Schmerzen' nachhaltig zu lindern
und das Vertrauen in den elgenen :

Korper zu starken.
- Der Massageeffekt des Wassers,
der den Lymphfluss genauso an-
regt wie den Stoffwechsel, wirkt
vitalisierend. Das beginnt bereits
wihrend der Aquagymnastik: Der
Wasserdruck unterstiitzt den Riick-
fluss des Blutes aus den Armen und
den Beinen.

Allerdings sind die Bedingungen
im Wasser auch der Grund, wa-

rum Arztinnen und Arzte man-

chen herzkranken Menschen von
- Wassergymnastik abraten. ,Lassen

Sie einen medizinischen Check
machen, ehe Sie einen Kurs begin-
nen, rat deshalb der Diabetologe
Wolf-Riidiger Klare. ,Wer Diabetes

hat und an einem Disease Manage-
 ment Programm (DMP) teilnimmt,

ist durch die Untersuchungen gut
vorbereitet und kann das Thema
zusatzlich ansprechen, falls Sorgen
bestehen “

Fiir die meisten gibt es Entwar-

als an Land. Man konne einfach

| nung. Sie kénnen das Badewetter  Fit bleiben macht SpaB: Im Wasser spiirt man die
! mehr machen. Das helfe wiederum,
| ;

in vollen Ziigen nutzen und zu- korperllche Anstrengung weniger als an Land ; d‘
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gleich jede Menge fiir ihre Gesund- H‘
heit tun. Probieren Sie doch das ‘h
Ubungsprogramm, das Sportwis- J
senschaftlerin Sabrina von Au fur ‘:i]‘
uns zusammengestellt hat. Auch HL
Ungeiibte kénnen damit den vita- |
lisierenden Kick erleben. Auf den \“
Geschmack gekommen? Kranken- \
kassen bezuschussen bestimmte |
Aquafitness-Kurse als Praventions- ;g‘i\

~ leistung. Als Rehasport auf Rezept, ‘]

~ meist auch bei Diabetes, eignet sich

. Wassergymnastik ebenfalls. <« l

fioy 3 ‘ \
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