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Bewegung & Erndhrung fiir Diabetiker

In einem bundesweiten Projekt bietet die SPORTUNION zwei
gesundheitsfordernde Programme fiir Diabetiker an: ,Zielgerichtete
Bewegung” in Kooperation mit dem ASVOE und ,Optimierte Erndh-
rung” gemeinsam mit dem Verband der Diaetologen Osterreichs.

| nitiiert wurde das Programm vom
| Bundesministerium fur Gesundheit,
Familie und Jugend, gestartet wurde
es von der Sportunion, durchgefiihrt
wird es mittlerweile in Kooperation mit
Diaetologen. Seit Marz 2007 steht das
Angebot Diabetikern in allen Bundes-
landern offen.

Die Schulungen gliedern sich in zwei
Teile. Der erste besteht aus einem acht-
wochigen Bewegungsprogramm, der
zweite, anschlieBende, aus drei Ernah-
rungsworkshops. Die Teilnahme ist
kostenlos. Die Finanzierung wird vom
Fonds Gesundes Osterreich, der Initia-
tive Fit fur Osterreich und vom Bundes-
kanzleramt Sport getragen, Weiters ha-
ben einige Kooperationspartner Anteil
am Gelingen dieses Gesundheitsforde-
rungsprogramms: Die Firma Roche un-
terstitzt bei der Blutzuckerselbstkont-
rolle, Exel Sports bei der Ausriistung fir
die Aktivitdten im Freien, SchlieBlich
besteht eine enge Zusammenarbeit
mit den Selbsthilfegruppen Osterrei-
chische Diabetiker Vereinigung (ODV)
und Aktive Diabetiker Austria (ADA).

Nihere Informationen:
www.aktiv-bewegt.at

Zielgerichtete Bewegung
Die Bewegungsgruppen - in der ,Pi-
lotphase® gibt es zwei Gruppen je
Bundesland - werden durch eigens
geschulte Sportwissenschafter gefuhrt.
Diese Phase dauert nach bis Ende 2009.
Alle acht Wochen konnen neue Teil-
nehmer mit dem Programm beginnen,
In Zukunft soll das regionale Netz von
Sportvereinen verstarkt eingebunden
und dadurch das Angebot verbreitert
werden. Die ortsansdssigen Ubungs-
leiter der Vereine sollen befahigt wer-

den, selbststandig ein dauerhaftes Be-
wegungsprogramm durchzufihren. Es
geht darum, speziell auf die Bed(irfnisse
von Diabetikern einzugehen. Voraus-
setzung daftir ist ein fundiertes Wissen
iiber Risikofaktoren und Kontraindika-
tionen.

Wenn es keine medizinischen Griinde
filr die eine oder andere Sportart gibt,
haben die Betroffenen die Wahl zwi-
schen drei Bewegungsprogrammen:
Nordic Walking, Herz-Kreislauf oder
Gymnastik. Das Training ist immer auf
die Aspekte Ausdauer, Kraft und Gleich-
gewicht ausgerichtet. Am Beginn steht
in jedem Fall eine sportmedizinische
Untersuchung mit Ruhe- und Belas-
tungs-EKG.

Eingeladen sind Diabetiker ab 30 Jah-
ren, Sie werden in Diabetesschulungen,
von Krankenhdusern oder niedergelas-
senen Arzten zur Teilnahme motiviert.
Interessenten kénnen sich auch im In-
ternet Gber das Programm informieren
und fir Schnellentschlossene besteht

die Moglichkeit zur Vormerkung flr
das Programm (www.aktiv-bewegt.at/
kontakte.html). Die Teilnehmerzahl bei
einer Trainingsgruppe ist mit acht Per-
sonen limitiert, um eine individuelle
Betreuung zu gewdhrleisten, Das Trai-
ning findet zweimal pro Woche statt
und das acht Wochen lang. In diesem
Zeitraum sollte der Diabetiker spuren
konnen, wie viel Nutzen ein gezieltes
Bewegungsprogramm fir die Lebens-
qualitdt bringt.

Die drei Erndhrungsinterventionen be-
ginnen in der Woche nach dem Ende
des Bewegungsprogramms, sind aber
keinesfalls als Ersatz der Diabetikerschu-
lung in Kliniken oder Arztpraxen ge-
dacht. Die drei Waorkshops sollen alle
Informationen und dazu praktische Fer-
tigkeiten vermitteln, die sportliche akti-
ve Diabetiker zusatzlich wissen sollten.
Im Erndhrungsworkshop | von geht es
um Basiswissen ber Sporternahrung
fir Diabetiker, Im Workshop Il kénnen
individuelle Probleme besprochen wer-
den. Anhand personlicher Erndhrungs-,
Trainings- und Blutzuckerprotokolle
wird die Umsetzung der Inhalte aus
dem vorhergehenden Teil besprochen.
Im Erndhrungsworkshop Il schlielich
geht es in die Praxis des Kochens, die
Teilnehmer bereiten selbst Gerichte zu.
Es soll vermittelt werden, dass diabe-
tesgerechte Ernahrung durchaus ein-
fach und schnell zubereitet werden
kann, Hauptziel ist es, Kohlenhydratlie-
feranten mit niedrigem glykdmischem
Index zu verarbeiten - und schmack-
haft zu machen. 1]

Projektleitung: Sportunion,
Mag. Christian Lackinger, Falkestralle 1,
1010 Wien, Fon 0676/8214 1030,

E-Mail clackinger SPORT
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Konzeption Erndhrungsworkshops:
Verband der Diaetologen Osterrelchs,
Gringasse 9/Top 20, 1050 Wien, Fon 01/
602 79 60, E-Mall office@diaetologen.at,
Web www.diaetologen.at; Birgit Lotsch,
Arbeitskreis Ernahrung und Sport; Michaela
Wallisch, Arbeltskreis Diabetes; Helmut Nub-

baumer, Arbeitskreis )
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