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e seit mehr als 5 Millionen Jahren flir Bewegung programmiert.

* Er muss sich bewegen, um gesund zu bleiben.
 Bewegung hilft aber auch Krankheiten zu behandeln und die
Gesundheit zu stabilisieren oder wiederherzustellen
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ieht langsam zu

(Hartwig Gauder, Olympiasieger im Gehen U‘b'er+5_9 Kilometer 1980 in Moskau)
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Unter dem Begriff ,,Gesundheitswandern”
versteht man eine Verbindung von gemiutlichen
oder ambitionierten, und relativ kurzen
Wanderungen (meist drei bis finf Kilometer),
mit aktiven Pausen. In diesen Pausen werden
Ubungen zur Entspannung oder Verbesserung
von Kraft, Beweglichkeit und Koordination
ausgefihrt. Die Ausdauer wird Uber die
Wanderung selbst verbessert. Ausgefihrt
werden diese Wanderungen immer an
naturnahen Wanderwegen, beispielsweise im
Wald, auf Weinfeldern oder in den Bergen.

Komm® in Tritt,
Schritt ftir Schritt!
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Das Konzept ,,Gesundes Wandern mit Diabetes”

Bereits kurze Wanderungen konnen 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 fur gesundheitsforderndes Wandern.
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Der Ablauf

Dauer: Maximal 90 Minuten

Lange: 3 bis 5 km mit unterstiitzenden Ubungen zur Stirkung der
Muskulatur

Aktive Pausen: Anzahl ca. 2-3 Pausen fur Koordinations- oder
Stabilisationstibungen

Auswahl einer geeigneten Strecke: Durch die Ortskenntnisse lhres

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

Viel Spafs beim Ausprobieren!



Zwischenstopps mit Bewegung

RegelmaRige und aktive Pausen zwischen den Wanderetappen trainieren Liegestiitz im Stehen
Muskeln, Gleichgewicht und Beweglichkeit. Fiinf UbungsVorschlage So wird's gemacht

Etwa 50 Zentimeter vor eingn Baum stellen.
FiBe hiftbreit und die Hande auf Schulter-
hidhe am Stamm fixieren. Ellenbogen beugen
und das Korpergewicht nach vomn verlagem.
Kurz Spannung hatten und zurick in die

Rumpldehnung Ausgangssiellung. Ziel: 10 Wiederholungan.
Gutzu wissen: Je weiter weg vom Baum Sie
Sowird's gamacht stehen, desto intensiver ist die Obung.

Bequem hinstellen, die Fike hiftbreit, die
Hande liegen auf den Oberschenkaln. etz
den rechten Arm Richtung Himmael strecken,
dabei die Schulterblatter zuginandar und
nach unten schieben. Den Oberkidrper leicht
nach links beugen. 5-20 Sekunden halten.
Dann: Seitemwechsel.

Gute Zeiten,
sehlechie Zeiten

5o wind's gemacht

Bequam hinstellen, die Knie leicht beugen.
Die Arme seitlich auf Schulerhdhe aus-
strecken, die Daumen zeigen nach oben
{..gute Teiten"). Gesal anspannen, Schulter-
blatter zusammenzighen und Position
30-60 Sekunden halten. Dann die Hande
drehen {,schlechte Zeiten") und ebenfalls
30-60 Sekunden halten. Lockem!

Leichte Knieheuge

So wird's gamacht

Fie hiftbreit nebenginanderstellzn, die
Arme auf Brusthdhe nach vom streckan. Das
Ges3l anspannen, das Gewicht leicht nach
vormn verlagem und in die Knie gehan. Wichtig:
den Ricken dabei gerade halten (kein Hohl-
kreuz machen). Ziel: 10 Wiederholungan.

Mohilisicrung der
Brustwirbelsiiule

S0 wind's gemacht

Baquam hinsillen, die Fille hiftbreit, die
Arme nach vorn strecken. Baim Einatmen
die Finger spreizen und die Arme lber
den Kopf haben. Beim Ausatmen die Arme
wieder senken. Fortgeschritiene gahan
beim Einatmen auf die Zehenspiwzen.
Beim Ausatmen die Fersen wieder senlken.

Wissenschaftlich getestet

Diese Obungen stammen aus dem Buch
JGesundheitswandern® (Tectum, 26 Euro)
der Sportwissenschaftler Bjdrn Eichmann und
Tabias Erhardt. Darin sillen die Professomrn
weitere Dbungen vor. Ihr Tipp: Wihlen Sie
fur die aktive Pause einen ruhigen Ort mit
schiner Aussicht. Genielen Sie die Naturl"

Nuatraiore Olekay Saonoy




Kérper und Seele stdirken

wechsel an. Gesundheitswandern wird
durch aktive Pausen zu einem effektiven
ganzheitlichen Workout. Binsteigern emp-
fiehlt Sportwissenschaftler Eichmann,
nach etwa einem Kilometer Wanderung
fint bis zzhn Mimiten Aktivierungspause
einzulegen. Dabei werden verschiedene
Ubungen gemacht, um Beweglichkeit,
Eocrdination und Muskelkraft zu verbes-
sern (Vorschlige auf 5. 44./45). Mieder-
schwellig zu beginnen ist auch hierwich-
tig. ,Licber cine Ubung aussuchen, die
man kennt und bei der man sich sicher
fiihlt, und davon cin paar mehr Wieder-
holungen machen”, rit Professor Eich-
mann Einsteipern.

Hoher Spakfaktor, groBe Mach-
frage und mehr Wohlbefinden

Wer auf den Geschmack kommt, kann
sich auch einer Gruppe mit sinermn wom
Deutschen Wanderverband (DVWV) aus-
gebildeten IWV-Gesundheitswanderhih-
rer® anschliefen, Die Eurse dirfen dann
den Mamen W V-GesundheitswandernC
tragen und bisten fir di= Teilnchrmer «i-
nige Vorteile. | Sich regelmifig in einer
festen Gruppe mu treffen und etwas zu-
sammen zu machen, ist ein hoher
Motivaticnsfaktor far die Teilnehmer™,
weill Christine Merkel wom Deutschen
Wanderverband.  Die passende Wegstre-

cke wird ausgesucht und Ubungen vor-
bereitet. Unsere Gesundheitswanderfih-
rer achten darauf, dass alle Teilnehmer die
Ubungen korrekt ausfihren®, nennt die
Wanderexpertin weiters Vorteile fur ge-
fihrt= Wandergruppen. Auflerdem erhal-
ten die Teilnehmer in den Pausen Infor-
mationen uber verschiedene Themen
rund um gesunde Ermihrung und Ent-
spannung Mehr als 1000 DWV-Gesund-
heitswanderfihrer wurden bereits aus-
gebildet.  Vicle haben seit Jahren feste
Gruppen und kénnen sich nicht retten
wor Anfragen”, berichtet Christine Merkel.
JWenn es einmal liuft, sind die Leute sehr
begeistert.” Dicse positive Erfahrung aus
der Praxis wird durch wissenschaftliche
Untersuchungen gestarkt. Denn Gesund-
heitswandern macht nicht nur Spall — es
verbessert auch das allgemeine Wohlhbe-
finden und di= Gesundheit (siche Grafik
rechts).  Bereits einmal Gesundheitswan-
dern pro Woche fihrt zu gesundheiri-
chen Effekien”, fasst Sportwissenschaftler
Eichmann zusammen. ,Entscheidend ist
diz Regelmaligkeit. Schon nach funf bis
sechs Wiochen sind die Effekte messhar.”

Wer regelmillig Gesundheitswandern
betreibt, ist auch im Alltag autcomatisch
aliver als vorher, Diese Begleiterscheiming
ist vor allem fiir Menschen mit Typ-2-
Diabetes interessant, fur die Bewegung
ein wichtiger Teil der Therapie ist.

Gleichgesinnte finden

Ge sundheiswanderfuhrer des Deut-
schen Wanderverbands (DWV) bieten
deutschlandweit Kurse an. Fundig wer-
den Sie in der Tageszeitung, bei den
Praventionskursen Ihrer Krankenkasse
oder bei der Ortsgruppe des Wander
verbands (wwwwanderverband.de).

Motivations-Tipps

Gesundheitswandern lohnt sich immer. Dranbleiben Tallt vielen leichter
in einer festen Trainingsgruppe oder mit finanziellem Anreiz

Bonus von der Krankenkasse

Ge sundheitswandern mit einem DWW
Ge sundheitswanderfuhrer® ist als
PriventionsmalRnahme anerkannt und
wird von vielen Krankenkassen
bezuschusst. Auch wer das Deutsche
Wanderabzeichen erwandert hat, kann
sich Gber einen Kassenbonus freusn.

Gesilindere Emdhrung:
53 % der Befragten sagen,
dass Gesundheitswandern
sie dazu motiviert hat,
stirker auf eine gesunde
Ernihrung zu achten.*

Verringerung des Kérper-
fettanteils: 80 % aller Ge-
sundheitswanderer haben
den Anteil an Kirperfett
bereits nach funf Wande-
rungen um 2 % reduziert.

Bauchumfang vemringert
sich: Je weniger Fett im
Bauchbereich ist, desto ge-
ringer das Risiko fur eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Positive Effekte des Gesundheitswanderns

ln aratice: Okkaiy Akace o

Positiveres Lebensgefiihl:
Knapp drei von vier Gesund-
heitswanderern (73 %) fihlen
sich insgesamt wohler.*

Weniger Stress: Fast zwei
von drei Gesundheitswan-
derern (60 %) flhlen sich
weniger gestresst als zuvor.*

Besserer Schlaf: 45 % aller

Teilnehmer haben den Ein-

druck, dass sie besser schla-
fen, seitdem sie regelmaBig

gesundheitswandern.*

Verbesserung des Gleich-
gewichts: Dadurch sinkt auch
im Alltag die Gefahr zu stirzen.

Nomalisierung des Blut-
drucks: Dadurch sinkt auch
das Risiko for Folgeerkran-
kungen wie Herzinfarkt.

Mehr Muskeln: Das lohnt
sich langfristig, denn
Muskeln verbrennen mehr
Kalorien als Fett. Zudem
beugt Muskelmasse einem
Kraftwerlust im Al®r vor.

R
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Bitte mitbringen:

Blutzuckermessgerat und Teststreifen,
Traubenzucker oder Fruchtsaft,
und gutes Schuhwerk

10
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Seien Sie vorbereitet auch bei der Wanderung,
um eine Unterzuckerung zu beherrschen

z. B. Traubenzucker, , echte” Cola,
flissiger Traubenzucker, Limonade, Fruchtsaft ... (keine Light-Produkte) 11
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Bitte gute Schuhe mitbringen

‘Nicht zu klein
‘Nicht zu kurz

‘Nicht zu eng
‘Nicht zu hart

12
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Beachten Sie:

Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko; es erfolgt
keine Haftung fur eventuelle Schaden durch den
Veranstalter.

13
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Wichtige beim Wandern Regel:

Laufen ohne
zu schnaufen!

14



\ DDG ARBEITSGEMEINSCHAFT diabetesDE
@ H DEUTSCHE
\) =~ Diabetes, Sport & Bewegung DIABETES

Stark fiir Miflionen.

Begleitende Untersuchung:

Blutzuckermessungen vor und nach dem Wandern sind
wichtig, um auch fiir die Zukunft zu wissen, wie lhr
Korper auf die Bewegung reagiert. Falls sie mochten

geben uns eine Smilie Antwort, um zu erfahren, ob lhnen
die Bewegung gut getan hat.
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am 6. Mai 2023

Wie war die Bewegung fiir Sie?

Bitte jeden Teilnehmer per Strich Ruckmeldung geben lassen 16
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Nachhaltigkeit

Nach der Aktion konnen Sie weiter machen!

DWV-Gesundheitswandern©mit einem DWV-
Gesundheitswanderfihrer®ist als Praventionsmallnahme nach §20 SGB V

,Reduzierung von Bewegungsmangel“ anerkannt und wird von vielen
Krankenkassen bezuschusst.

17
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Der Blick in Studienergebnisse zeigt,
dass Wanderungen
sehr positive Effekte haben kann!
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Veranderung
des absoluten Korperfettanteils

235
23,0

225

22,0

-13kg
21,5

Korperfett (in kg)

21,0

20,5

20,0

t0 Eingangsmessung @ t1 Ausgangsmessung

SRH Hochschule fiir Gesundheit - Prof. Dr. Bjorn Eichmann
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Veranderung der Muskelmasse
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Veranderung des Wohlbefindens
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SRH Hochschule fiir Gesundheit - Prof. Dr. Bjorn Eichmann 21
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. Hoffmann_sigrid@icloud.com
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Sie wollen mehr wissen?

diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe
Albrechtstr. 9
10117 Berlin

@ DDG ARBEITSGEMEINSCHAFT
o) Diabetes, Sport & Bewegung

Lénsweg 9

32479 Hille

Tel. 05703/5155835
info@diabetes-bewegung.de
www.diabetes-bewegung.de ,,

Bei Interesse Anmeldung unter: Hoffmann_sigrid@icloud.com

22
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