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• Er muss sich bewegen, um gesund zu bleiben. 
• Bewegung hilft aber auch Krankheiten zu behandeln und die 

Gesundheit zu stabilisieren oder wiederherzustellen

• seit mehr als 5 Millionen Jahren für Bewegung programmiert. 
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Unser Motto: „Fürchte Dich nicht langsam zu 
gehen. Fürchte Dich nur, stehen zu bleiben.“ 
(Hartwig Gauder, Olympiasieger im Gehen über 50 Kilometer 1980 in Moskau) 
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Unter dem Begriff „Gesundheitswandern“ 

versteht man eine Verbindung von gemütlichen 

oder ambitionierten, und relativ kurzen 

Wanderungen (meist drei bis fünf Kilometer), 

mit aktiven Pausen. In diesen Pausen werden 

Übungen zur Entspannung oder Verbesserung 

von Kraft, Beweglichkeit und Koordination 

ausgeführt. Die Ausdauer wird über die 

Wanderung selbst verbessert. Ausgeführt 

werden diese Wanderungen immer an 

naturnahen Wanderwegen, beispielsweise im 

Wald, auf Weinfeldern oder in den Bergen.
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Das Konzept „Gesundes Wandern mit Diabetes“

Bereits kurze Wanderungen können sehr wohltuend sein. Doch wieviel kann 

ich mir zutrauen? Und welche Belastung ist geeignet, um den Diabetes durch 

Bewegung wirksam zu behandeln? An diesem Aktionstag werden Menschen 

mit Diabetes vor und nach der Wanderung untersucht und bekommen 

praktische Tipps für gesundheitsförderndes Wandern.
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Der Ablauf

Dauer: Maximal 90 Minuten

Länge: 3 bis 5 km mit unterstützenden Übungen zur Stärkung der 

Muskulatur

Aktive Pausen: Anzahl ca. 2-3 Pausen für Koordinations- oder 

Stabilisationsübungen

Auswahl einer geeigneten Strecke: Durch die Ortskenntnisse Ihres 

Praxisteams oder die App: www.wanderfit.de
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Ideen für die Aktivierung der Pause 
finden Sie auf den folgenden zwei 

Folien!

Viel Spaß beim Ausprobieren!
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Bitte mitbringen: 

Blutzuckermessgerät und Teststreifen, 
Traubenzucker oder Fruchtsaft, 

und gutes Schuhwerk 
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z. B. Traubenzucker, „echte“ Cola, 
flüssiger Traubenzucker, Limonade, Fruchtsaft … (keine Light-Produkte)

Seien Sie vorbereitet auch bei der Wanderung, 
um eine Unterzuckerung zu beherrschen
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Bitte gute Schuhe mitbringen

•Nicht zu klein

•Nicht  zu kurz

•Nicht zu eng

•Nicht zu hart 
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Beachten Sie: 
Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko; es erfolgt 

keine Haftung für eventuelle Schäden durch den 
Veranstalter. 
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Wichtige beim Wandern Regel:

Laufen ohne 
zu schnaufen!



15

Begleitende Untersuchung:

Blutzuckermessungen vor und nach dem Wandern sind 
wichtig, um auch für die Zukunft zu wissen, wie Ihr 

Körper auf die Bewegung reagiert. Falls sie möchten 
geben uns eine Smilie Antwort, um zu erfahren, ob Ihnen 

die Bewegung gut getan hat. 
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Bitte jeden Teilnehmer per Strich Rückmeldung geben lassen

Bundesweite Aktion „Gesundes Wandern mit Diabetes“         
am 6. Mai 2023

Wie war die Bewegung für Sie? 
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Nachhaltigkeit

Nach der Aktion können Sie weiter machen!

DWV-Gesundheitswandern©mit einem DWV-
Gesundheitswanderführer®ist als Präventionsmaßnahme nach §20 SGB V 
„Reduzierung von Bewegungsmangel“ anerkannt und wird von vielen 
Krankenkassen bezuschusst. 



18

Der Blick in Studienergebnisse zeigt, 
dass Wanderungen 

sehr positive Effekte haben kann!



00.00.2020 SRH Hochschule für Gesundheit  – Max Mustermann 19

Ergebnisse
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Bei Interesse Anmeldung unter: Hoffmann_sigrid@icloud.com

diabetesDE – Deutsche Diabetes-Hilfe 

Albrechtstr. 9

10117 Berlin

mailto:Hoffmann_sigrid@icloud.com


Machen Sie mit !
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