DIABETESPRAVENTION

KORPERLICHES
TRAINING.

Kérperliches Training kann helfen, ein gesundes Karpergewicht zu halten und ein besseres Korper-
gefthl zu entwickeln. Es hat positive Effekte auf Blutzucker und Blutdruck, hilft Stress abzubauen
und starkt die Knochen. Regelméssige korperliche Akfivitat senkt das Risiko fir Diabetes und Herz-
KreislauF-Erkrankungen und wirkt sich positiv auf das psychische VWohlbefinden aus.

WELCHE ARTEN VON

KORPERTRAINING GIBT ES?

Im Wesentlichen unterscheidet man drei Trainingsarten:

¥ Aerobes Training erhoht die Herzfrequenz.
Beispiele sind Walken, Joggen oder Schwimmen.

¥ Krafttraining stérkt die Muskeln. Dazu verwendet
man Gewichte, Ubungsbander oder Fitnessgerdte.

» Dehniibungen verbessem die Beweglichkeit
von Muskeln und Gelenken.

Ein Trainingsprogramm sollte méglichst immer alle drei
Trainingsarten abdecken, damit der gesamte Kérper mit
allen Muskeln und Gelenken so gesund wie maglich bleibt.

SOLLTE ICH VOR BEGINN DES TRAININGS
MIT EINER FACHPERSON SPRECHEN?

Falls Sie sich bisher noch nie oder schon léngere Zeit nicht
mehr sportlich betdtigt haben, sollten Sie mit lhrer Arztin,
lhrem Arzt, Ihrer Therapeutin oder lhrem Therapeuten spre-
chen, bevor Sie ein anspruchsvolles Training beginnen.
Falls Sie ein Risiko fir Herzerkrankungen haben, empfiehlt
lhnen Ihre fachliche Ansprechperson méglicherweise, erst
einen Belastungstest durchzufiihren. Die meisten Menschen
brauchen diesen Belastungstest jedoch nicht, bevor sie mit
dem Kérpertraining beginnen. Fangen Sie schrittweise an
zu frainieren: Machen Sie die Ubungen zundchst nur
wenige Minuten lang und Gben Sie langsam. Mit der Zeit
kénnen Sie dann schneller und langer trainieren.
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WAS SOLLTE ICH BEIM
TRAINING BEACHTEN?

AUFWARMEN

Wenn Ihre Muskeln warm sind, sinkt die Verletzungs-
gefahr. Zum Aufwdérmen eignen sich leichtes aerobes
Training (etwa langsames Gehen) oder Dehnibungen
wahrend funf bis zehn Minuten.

TRAINIEREN

Wahrend des eigentlichen Trainings kénnen Sie beispiels-
weise schnell walken, schwimmen, joggen oder mit einem
Fitnessgerat trainieren. Sie sollten alle Gelenke dehnen,
auch die Halswirbel, die Schultern, den Riicken, die Hift-
und Kniegelenke. Ausserdem sollten Sie mindestens zwei-
mal pro Woche Kraftibungen einplanen.

ABKUHLEN

Machen Sie etwa finf Minuten Dehnibungen oder ein
leichtes aerobes Training. Nach einem intensiven Training
helfen diese Ubungen gegen Schwindelgefihle und beu-
gen Muskelkrampfen vor.



WIE OFT SOLLTE ICH TRAINIEREN? WAS SOLLTE ICH BEIM TRAINIEREN
Arztinnen und Arzte empfehlen, an mindestens finf Tagen AUSSERDEM NOCH BEACHTEN?

pro Woche 30 Minuten zu trainieren. Falls Sie keine Um sicher und ohne Probleme zu trainieren, sollten Sie:
30 Minuten am Stiick trainieren kénnen, versuchen Sie, » wahrend und nach dem Training Flussigkeit zu sich
drei- oder viermal pro Tag fir zehn Minufen zu trainieren. nehmen (allerdings keine koffeinhaltigen Getranke)

¥ nicht bei grosser Hitze oder Kélte im Freien frainieren
» mehrlogige Sportbekleidung tragen, sodass Sie bei

WANN SOLLTE ICH EINE Bedarf Kleidungsstiicke aus- oder anziehen kénnen
FACHPERSON AUFSUCHEN? ¥ gut sitzende Schuhe tragen, die |hren Fissen Halt
Falls wéhrend des Trainings eines der folgenden Symp- geben

fome auftritt, unterbrechen Sie das Training sofort und

rufen Sie umgehend Ihre Arztin, lhren Arzt, lhre Therapeutin

oder lhren Theraopeuten an:

» Schmerzen oder Druck in der Brust, an den Armen,
am Kiefer oder Ricken

» Ubelkeit oder Erbrechen

¥ Herzflattern oder Herzrasen

¥ Schwindel oder Ohnmachtsgefihle

WAS IST, WENN ICH KEINE ZEIT
FUR DAS TRAINING HABE?

Viele Menschen sind sehr beschaftigt und glauben, dass
sie keine Zeit zum Trainieren haben. Es ist aber wichtig,
sich diese Zeit zu nehmen — selbst wenn man mide ist
oder viel arbeitet. Durch das Training kann der Kérper
mehr Energie gewinnen, sodass er moglicherweise wie-
der leistungsfchiger wird. Auch an den Tagen, an denen
Sie wirklich keine Zeit zum Trainieren haben, konnen Sie
Bewegung in lhren Alltag bringen. Sie kénnen beispiels-
weise:
¥ nicht den Fahrstuhl, sondem die Treppe nehmen
¥ |hr Auto auf einem Parkplatz abstellen,

der weiter entfernt ist
¥ einen Umweg machen, wenn Sie von A nach B gehen

langes Sitzen — beispielsweise beim Fernsehen oder bei

der Arbeit am Computer — kann lhrer Gesundheit schaden.
Stehen Sie so oft es geht auf und bewegen Sie sich.
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AN WEN WENDE ICH MICH,
WENN ICH FRAGEN HABE?

Wenn Sie Fragen zum kérperlichen Training
haben, wenden Sie sich an lhre Gesund-
heitsfachperson. Welches Training fir Sie
das richtige ist, hangt zum Teil auch von
Ihrer Gesundheit und eventuellen Beschwer-
den ab. Je nach Fragestellungen oder Zielen
lohnt es sich, eine professionelle Beratung
oder ein gezieltes Programm in Anspruch zu
nehmen. SWICAVersicherte kdnnen sich
auch an das medizinische Fachpersonal
oder an die Bewegungsspezialistinnen und
-spezialisten von santé24 wenden.
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