Qigong bei Diabetes: Sanfte Bewegung mit messbarer Wirkung

Am frithen Morgen steht Herr M. am offenen Fenster. Die Stadt ist noch ruhig, der Tag hat
gerade erst begonnen. Er hebt langsam die Arme, atmet tief ein, l4sst sie wieder sinken. Zehn
Minuten Qigong — mehr braucht es oft nicht, um Kérper und Geist in Bewegung zu bringen.
Fiir den 68-Jahrigen mit Typ-2-Diabetes ist diese kleine Routine lingst mehr als ein Ritual:
Sie ist Teil seiner Therapie geworden.

Viele Menschen verbinden Bewegung bei Diabetes noch immer mit schweitreibendem
Training oder langen Spaziergéingen. Doch nicht jede wirksame Aktivitiit muss anstrengend
sein. Qigong bietet einen niedrigschwelligen Einstieg — gerade fiir ltere Menschen oder
solche mit Einschrinkungen. Die Kombination aus langsamen Bewegungen, bewusster
Atmung und innerer Aufmerksamkeit entfaltet dabei Effekte, die weit iiber das
Offensichtliche hinausgehen.

Sanfte Aktivierung fiir den Stoffwechsel

RegelmiBige Bewegung ist eine der wichtigsten Siulen in der Behandlung von Diabetes. Sie
verbessert die Insulinempfindlichkeit der Zellen und hilft, den Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren. Qigong mag auf den ersten Blick weniger intensiv erscheinen als klassisches
Training, doch genau darin liegt seine Stirke: Die Ubungen aktivieren groBe Muskelgruppen,
ohne zu liberfordern.

Studien zeigen, dass auch moderate Bewegungsformen positive Effekte auf den Stoffwechsel
haben kdnnen — vorausgesetzt, sie werden regelmaBig durchgefiihrt. Und genau hier punktet
Qigong. Die geringe Einstiegshiirde erleichtert es vielen Menschen, dauerhaft dranzubleiben.
Fiir Patienten, die sich von intensiver Bewegung abgeschreckt fiihlen oder kérperlich
eingeschrénkt sind, kann Qigong so zu einem entscheidenden Tiirdffner werden.

Stress reduzieren, Blutzucker stabilisieren

Neben Bewegung spielt auch die psychische Belastung eine zentrale Rolle bei Diabetes.
Stress fiihrt zur Ausschiittung von Hormonen wie Cortisol, die den Blutzuckerspiegel erhdhen
konnen. Viele Betroffene kennen das: In hektischen oder emotional belastenden Phasen
geraten die Werte leichter aus dem Gleichgewicht.

Hier setzt Qigong auf mehreren Ebenen an. Die langsamen, flieBenden Bewegungen in
Verbindung mit ruhiger Atmung aktivieren den Parasympathikus — den Teil des
Nervensystems, der fiir Entspannung und Regeneration zustindig ist. Der Kérper schaltet
gewissermaflen vom ,,Alarmmodus® in den ,,Erholungsmodus®.

Das macht Qigong zu einem effektiven Werkzeug gegen Stress — und indirekt auch gegen
stressbedingte Blutzuckerschwankungen. Gleichzeitig fordert die Praxis die Achtsamkeit fiir
den eigenen Korper, was sich positiv auf Essverhalten und Selbstmanagement auswirken
kann.



Mehr Sicherheit im Alltag: Stiirzen vorbeugen

Ein Aspekt, der im Zusammenhang mit Diabetes oft unterschétzt wird, ist das erhohte
Sturzrisiko. Besonders Menschen mit Diabetische Neuropathie leiden unter eingeschrinkter
Sensibilitét in den FiiBen und Unsicherheit beim Gehen.

Qigong kann hier gezielt gegensteuern. Die Ubungen schulen das Gleichgewicht, verbessern
die Kérperwahmehmung und stirken die Muskulatur. Anders als bei schnellen oder
ruckartigen Bewegungen bleibt die Belastung kontrolliert und sicher. Das gibt vielen
Betroffenen nicht nur mehr Stabilitdt, sondern auch neues Vertrauen in den eigenen Kérper.

Weniger Stiirze bedeuten dabei weit mehr als nur kérperliche Sicherheit: Sie erhalten
Selbststindigkeit und Lebensqualitit — ein entscheidender Faktor im Alltag mit Diabetes.

Einfach anfangen: Qigong im Alltag

Der Einstieg in Qigong ist unkompliziert. Schon zehn bis fiinfzehn Minuten tiglich konnen
splirbare Effekte bringen. Die Ubungen benétigen keine spezielle Ausriistung und lassen sich
nahezu tiberall durchfiihren — im Wohnzimmer, im Park oder sogar im Sitzen.

Eine einfache Ubung fiir den Anfang:

Langsam die Arme beim Einatmen seitlich anheben, kurz halten, dann beim Ausatmen wieder
senken. Die Bewegung bewusst wahrnehmen, den Atem ruhig flieBen lassen. Schon wenige
Wiederholungen kénnen helfen, den Korper zu entspannen und den Geist zu sammeln.

Wichtig ist weniger die Perfektion als die RegelméaBigkeit. Wer Qigong fest in den Alltag
integriert, profitiert langfristig am meisten.

Kleine Bewegung, grofie Wirkung

Qigong ersetzt keine medizinische Therapie — aber es kann sie wirkungsvoll ergidnzen. Gerade
fiir Menschen, die einen sanften Einstieg in mehr Bewegung suchen, bietet es eine praktikable
und nachhaltige Méglichkeit.

Die Kombination aus Stoffwechselanregung, Stressreduktion und verbesserter
Kérperstabilitdt macht Qigong zu einem vielseitigen Baustein im Diabetesmanagement. Und
vielleicht liegt genau darin seine grofite Stirke: Es ist eine Form der Bewegung, die nicht
iiberfordert, sondern einlddt — jeden Tag aufs Neue.,

Denn manchmal sind es gerade die kleinen, ruhigen Bewegungen, die den groften
Unterschied machen.



