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ERBACH. Bewegung als Mittel zur Verbesserung der Lebensqualität – viele gesunde Menschen handeln nach diesem Motto und steigern so Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit. Aber auch und gerade für kranke Menschen sind regelmäßige körperliche Aktivitäten von großer Bedeutung.

Warum das so ist, erläuterte Irene Prus anlässlich des monatlichen Informations- und Schulungsabends beim Diabetikerförderkreis in Erbach. Prus, diplomierte Sportlehrerin und tätig an der Ernst-Ludwig-Klinik in Sandbach, stellte den Teilnehmern zunächst einmal die Frage nach dem Grund für den Bewegungsmangel. Zahlreiche Barrieren wurden genannt: Von Schmerzen über schlechtes Wetter, fehlenden Partnern, bis hin zu Bequemlichkeit, keine Zeit, keine Lust.

Auch bisherige Erfahrungen mit sportlicher Betätigung zeigte die Gruppe auf. Als positiv wurde das Gruppenerlebnis herausgestellt, aber auch die Erfahrung fallender Blutzuckerwerte. Negativ schlugen zu Buche recht lange Erholungsphasen, wiederum Schmerzen, aber auch die mögliche Unterzuckerung durch Überforderung.

Dennoch war man sich einig über die Wichtigkeit maßvoller Körperbelastung durch Bewegung. Ob im Gruppensport, auf dem heimischen Ergometer oder beim täglichen Spaziergang, ist dabei nachrangig. Vorrang hat die Regelmäßigkeit bei entsprechender zeitlicher Ausdehnung. Dass es dabei auch hin und wieder gilt, den „inneren Schweinehund“ zu überwinden, konnte auch Prus bestätigen. Anhand einer Bilddokumentation berichtete sie über weltweite Forschungsergebnisse, die belegen, dass sich Sport in jeder Form bei zahlreichen Erkrankungen positiv auswirkt, von Kreuzschmerzen über Krebserkrankungen bis hin zu altersbedingtem Muskelschwund. Das trifftselbst bei Patienten mit Depressionen und Demenz zu. Für den Diabetiker gilt insbesondere, dass inaktive Muskeln weniger oder gar keine Glukose aus dem Blut abbauen können.

Die durch Sport im weitesten Sinne gewonnene größere persönliche Fitness hat angenehme Folgen. Man fühlt sich insgesamt psychisch wohler, Ausdauer und Fröhlichkeit nehmen zu, Beweglichkeit der Gelenke und Durchblutung werden gefördert, Herz und Muskeln sind leistungsfähiger.

Eine kurze Vortragspause nutzte die Gruppe unter Anleitung der Referentin für kleine gymnastische Übungen zur Entspannung und Lockerung der Muskulatur. In einer Diskussion wurden Wege aufgezeigt, wie man durch anfängliche Selbstüberwindung und mit geringem Aufwand für sich selbst ein Aktiv-Programm erstellen und umsetzen kann.

Am Mittwoch, 2. Mai, trifft sich der Diabetikerkreis zum nächsten Informationsabend. Der Diabetologe Dr. Horst Bradler, Michelstadt, wird dann neue medikamentöse Behandlungsmethoden aufzeigen. Interessenten erfahren näheres bei der Vorsitzenden Waltraud Rusche, Fischbachtal, unter Tel. 06166-8122.
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