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Aktiv und fit

Moderat, dafiir regelmassig

Bewegung

bewegt vieles

Ubergewicht — ein hiufiger Risikofaktor bei Diabetikern - lasst sich
selten mit kalorienbewusster Erndahrung allein reduzieren. Sich mehr
bewegen steigert nicht nur den Energieverbrauch, sondern verbessert
auch die Stoffwechsellage... und macht erst noch Spass!

Die Stoffwechsellage von iibergewichti-
gen Zuckerkranken wiirde sich schon
bei einer geringen Verminderung des
Korpergewichts bessern. Dieses Ziel
wird jedoch mit kalorienangepasster,
gesunder Erndhrung allein selten er-
reicht. Die Lebensfiihrung muss umfas-
sender verdndert werden. Fiir viele am
erfolgstrachtigsten ist, sich (wieder)
mehr und regelmaéssig zu bewegen.

Bewegung soll Spass machen

Wer sich entschliesst, mehr Bewegung

in sein Leben zu bringen, soll sich

1. leicht erreichbare Ziele setzen und

2. Aktivitdten auswéhlen ohne abrupte,
schnelle Bewegungen. Vorziiglich sind
ausgedehnte Spazierginge, Wande-
rungen, Gartenarbeit, Radfahren,
Schwimmen, Skilanglauf. Wichtig ist:
Die Bewegung muss Spass machen!

Vielfaltige Wirkungen

Regelmissige Bewegung zeigt bei Dia-

betikern vielfiltige positive Wirkungen:

» Die Zellen reagieren wieder emp-
findlicher auf Insulin; die Bewegung
verbraucht Glukose und ldsst den
Blutzuckerspiegel sinken.

» Dadurch koénnen oft blutzuckersen-
kende Medikamente (und jene gegen
Bluthochdruck und erhshte Blutfett-
werte) reduziert werden.

» Der zusitzliche Energieverbrauch
lasst auch das Korpergewicht sinken —
besonders bei Ausdauersportarten, bei
denen die Fettreserven als Energie-
quellen angezapft werden.

» Die erhohten Triglyceride werden
verbrannt und das Verhéltnis von
«gutem» HDL- zu «schlechtem»
LDL-Cholesterin wird verbessert.

» Regelmissiger moderater Ausdauer-
sport wirkt positiv auf Herz und
Kreislauf; auch der Blutdruck wird
giinstig beeinflusst.



In einer motivierten Gruppe
trainiert es sich oft leichter, und
beim gemeinsamen Sich-Be-
wegen konnen auch willkommene
neue soziale Kontakte gekniipft
werden.

» Gleichgewichtssinn und Koordina-
tion verbessern sich: Die Bewegungen
werden sicherer, und es passieren
weniger Stiirze.

Fit im Studio

Fitsein kann im Fitness-Studio begin-
nen, und das gilt bei weitem nicht nur fiir
Mochte-gern-Muskelprotze. Gezieltes,
moderates Krafttraining ist fiir jeder-
mann geeignet, denn durch die Bildung
von mehr Muskelfasern erhoht sich der
Energieverbrauch sowohl unter Belas-
tung als auch in Ruhe!

Aktiv und fit
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Nadine Vinzens, Miss Schweiz 02/03,
auf dem Elektro-Velo «Flyer».

Velo mit Tretunterstiitzung

Viele Bewegungsmuffel und Uberge-
wichtige steigen voller guter Vorsitze
aufs Velo und geben schon nach dem
ersten Fitness-Versuch frustriert wieder
auf. Doch jetzt gibt es ein Gefdhrt mit
Elektromotor-Unterstiitzung. Die Fahrt
im Geschiftsanzug oder mit voll be-
packtem Einkaufskorb wird plotzlich
ohne {iibermissigen Muskeleinsatz
moglich. le.®

Infos und Termine fiir Probefahrten:
www.newride.ch, info@newride.ch
sowie www.energieschweiz.ch

und Anzeigen in der Tagespresse.
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