Training bei Diabetes

Training beil Diabetes Typ-1 & Typ-2

Training & Blutzuckerhaushalt

Training & Folge- / Begleiterkrankungen

Diabetes-Training im Fithessstudio
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Severinsen & Pedersen. (2020). Muscle-Organ Crosstalk: The Emerging Roles of Myokines



Typ-1 Training trotz Diabetes

« Jay Hewitt - Iron Man

« Sandra Starke - Fu3ball

«  Muhammad Ali - Boxen

« Alexander Zverev - Tennis

«  Matthias Steiner - Gewichtheben

» geringerer Insulinbedarf, Verbesserung
Gefaf3funktion und Blutfettwerte, vermindertes
Risiko Herzkreislauf-Erkrankungen und geringere

Mortalitat, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden




Typ-2 Training gegen Diabetes!

Korperliches Training als Kausaltherapie

» wie bel Typ-1+ Verbesserung der

Hauptproblematiken: Insulinsensitivitat und

Blutzuckerregulation, Verminderung

Sarkopenierisiko (hdufige Folge/Komplikation)




Training & Blutzuckerhaushalt

« Blutzuckerreaktionen bei Training sehr unterschiedlich

. abhangig von Aktivitat, Diabetes-Typ, Tageszeit, Erholungszustand, ...

« Individuell abgestimmte Anpassung der

Medikation/Insulingabe !

> Individuelle Erfahrungswerte sammeln!
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Glucose trends in response to different types of exercise (modified figure
based on (21)). Graphics: freepik.com.

Behrens & Brinkmann (2023) Exercise and type 1 diabetes mellitus. Dtsch Z Sportmed.



Training & Blutzuckerhaushalt

 Verspatete Blutzuckerreaktion (Unterzuckerung nach Training/Nachts)

» Handlungsbedarf flar Trainer & Trainierende vor, wahrend und nach dem Training

. Blutdruck-, Blutzucker-, ggf. Ketonmessung
. Notfallset parat (schnelle Kohlenhydrate)

. Insulinversorgung anpassen

. FlUssigkeitszufuhr & KH-Zufuhr anpassen

. FuRe checken




Training & Folge- / Begleiterkrankungen

« Neuropathie (peripher, autonom) S

« Nephropathie
 Retinopathie
> Arztliche Sporttauglichkeitsbescheinigung

> Vorsicht Pressatmung beim Muskeltraining
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Diabetes-Training im Fitnessstudio

Abwechslungsreich
 Einzel- oder Gruppentraining
*+ Angebote fur jung und alt

+ spezifische Angebote (u. a. Praventions- und Rehabilitationskurse)
* Training aller Beanspruchungsformen

* Qualifizierte Betreuung

« Unabhangig von Zeit und Witterung N i
« Basis fUr soziale Kontakte E;MW Q@ﬁ%lﬂr & A

* Zusatzangebote wie Ernahrungsberatung oder Wellness
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