AKtiv sein Kann Yoga helfen, besser mit
Typ 2 zu leben? Einen Versuch ist es wert!

Text: Orla Finegan
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rei Millionen Menschen
in Deutschland machen
regelmiflig Yoga. We-
gen der Riickenschmerzen, zum
Stressausgleich oder weil es ein-
fach Spaf macht — die Griinde sind
so verschieden wie die Menschen,
die die Matte ausrollen. ,,Man muss
{iberhaupt nicht sportlich oder ge-
lenkig sein, um Yoga auszuprobie-
ren“, betont Anja Orttmann-Heu-
ser und ermuntert damit auch
Sport-Einsteiger und Ubergewich-
tige, der meditativen Bewegungs-
form eine Chance zu geben. Die
Pharmazeutin und Yogalehrerin
aus Herrsching am Ammersee hat
das Thema Yoga bei Diabetes zu
ihrem Spezialgebiet gemacht und
unterrichtet in ihren Kursen viele
Menschen mit unterschiedlichen
Grunderkrankungen.

@ Hilft gegen Stress und

senkt den Blutzucker

,Es ist nicht nur die Bewegung,
die gesund ist“, erklart sie. ,Yoga
spricht neben dem Korper auch
den Geist und die Gefiihle an. Wer
regelméfig praktiziert — egal ob zu
Hause oder im Studio —, entwickelt
éin besseres Kérpergefiihl. Doch da
horen die Vorteile nicht auf. ,Men-
schen, die Yoga machen, sind »
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Wo geht es
bitte,zum
Kurs?

Datenbank
des Berufs-
verbandes
der Yogaleh-
renden: a-u.
de/11223247

Ubersicht
uber Praven-
tionskurse
der Kranken-
kassen: a-u.
de/1223253

meistens auch im Alltag aktiver und
leben generell gesiinder“, sagt die
Yogalehrerin. Das liege zu einem
groflen Teil auch daran, dass im
Yoga viel und achtsam mit der At-
mung gearbeitet werde. Die Ubun-
gen lassen sich auch in stressigen
Alltagssituationen anwenden. So
kann der Entspannungseffekt auch
auflerhalb des Yogastudios auf die
Psyche wirken.

. Seit etwa 30 Jahren wird auch
wissenschaftlich verstarkt zu den
positiven Effekten von Yoga ge-
forscht. Einer, der wohl alle rele-
vanten Studien dazu gut kennt,
ist der Tiibinger Professor Hol-
ger -Cramer. Der Experte fiir die
Erforschung komplementirmedi-
zinischer Verfahren zidhlt Vortei-
le auf, die sich wissenschaftlich

belegen lassen: ,Verglichen m;
einfachen Lebensstil-Empfeh]yp,
gen oder Entspannungsiibungen
reduzierte Yoga in Studien deq
HbA1c-Wert, den Niichternblutg,.
cker und den Blutdruck. Die Blyt.
fettwerte und der BMI verbesser.
ten sich.“ Er betont aber auch: , kg
brauchte weitere Studien héherer
Qualitdt, um die Ergebnisse noch
weiter zu untermauern.”

Klar, Bewegung ist fiir den K-
per besser als Stillsitzen. Uber-
rascht war Cramer dennoch vop
den Ergebnissen einer Analyse aus
dem Jahr 2023, die zeigt: ,Yoga
wirkt stérker auf den Langzeitblut-
zucker-Wert als reines Ausdauer-
training.“ Und eine Langzeitstudie
aus Indien hatte gezeigt: Menschen
mit Diabetesrisiko konnten die Ge-
fahr, tatsidchlich zu erkranken, um
39 Prozent senken, wenn sie regel-
méfig Yoga praktizierten.

@ Trotzdem skeptisch?

Langjahrige Yogis sind iiberzeugt:
Die Mischung aus achtsamer At-
mung, Bewegung und ganzheit-
licher Philosophie ist ein Allheil-
mittel fiir fast alles. Andere finden
alleine den Gedanken an Riucher-
stabchen und gemeinsames Man-
tra-Singen schon schlimm genug
um Yoga abzulehnen. Dabei kon-
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ne Yoga unterschiedlich angewen-
det werden, betont Expertin Ortt-
mann-Heuser. ,,Deshalb sollte man
verschiedene Probestunden neh-
men. Jede Lehrerin und jeder Leh-
rer unterrichtet etwas anders und
es gibt viele verschiedene Yoga-
stile. Manche sind esoterischer, an-
dere konzentrieren sich rein auf die
Bewegung und Atmung: Es lohne
sich, mehr als eine Stunde zu neh-
men, bevor man sich selbst eine
Meinung bilde.

Trotzdem ist es natiirlich nicht
jedermanns Sache. Gerade Manner
lehnen Yoga eher ab als Frauen, hat
Wissenschaftler Cramer beobach-
tet. ,Man muss niemanden von

Yoga iiberzeugen®, sagt Cramer.
»Eine Mischung aus Ausdauer- und
Kraftsport hat dhnliche Effekte auf
den Korper.”
G

2.5 So klappt der Yoga-Start

Wer mit einer chronischen Erkran-
kung wie Diabetes neu in die Yoga-
praxis einsteigt, sollte trotzdem
ein paar Dinge beachten. Ortt-
mann-Heuser empfiehlt, das Okay
von Arzt oder Arztin einzuholen
und vorab mit der Yogalehrerin
oder dem Yogalehrer zu telefo-
nieren. Hat sie oder er geniigend
Erfahrung, um auf die eigenen Be-
diirfnisse einzugehen? Wie ist die
Person ausgebildet? Da Yogaleh- »
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Ommm Yoga
und Esoterik
hangen nicht
zwangsldufig
Zusammen.
Am besten

verschiedene rer kein geschiitzter Berufist, reicht
Probestunden theoretisch auch eine 14-tigige
nehmen Fortbildung, um sich so zu nennen.
»Wer sichergehen méchte, sucht
tber den Berufsverband der Yoga-
lehrenden in Deutschland®, so Anja
Orttmann-Heuser. ,,Im Idealfall hat
die Person sogar noch eine Weiter-
bildung in Yogatherapie gemacht
und kennt sich besser mit beson-
deren Anforderungen aus® Denn
Yogaklassen nur fiir Menschen mit
Diabetes gibt es bisher sehr wenige,
Aber auch die Priventionskurse der
Krankenkassen kénnen eine gute
Anlaufstelle fiir Yoga-Neulinge sein.

Und dann geht es natiirlich
viel um das eigene Gefiihl: ,Bei
Menschen mit Diabetes kann die
Wahrnehmung, etwa durch Ner-
venschéden, verringert sein. Unter
Umstanden mutet man sich dann
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mehr zu, als einem guttut, Des.

halb ist es wichtig, dass die Lehye.

rin nicht nur darauf achtet, welchq
Ubungen zu der Yogaerfahrung des
Anfingers passen, sondern auch
umsichtig anleitet, damit die Wak;-
nehmung des Ubenden geschy]t
wird.”“ Denn: Nach der Yogapraxis
soll man sich besser fiihlen, nicht
schlechter. Ein angenehmes Ziehen
in den Muskeln ist gut, Schmerzen
und sehr starker Muskelkater sind
dagegen unerwiinscht.

»Wer einen Einsteigerkurs ge-
macht hat und die Grundlagen von
Yoga versteht, kann danach auch
mal online weiteriiben®, sagt Ortt-
mann-Heuser. Mit Video-Anleitun-
gen aus dem Internet 14sst sich das
Training zu Hause bequem und fle-
xibel fortfiihren.

% Einfach ausprobieren

Viele Menschen sind schon davon
uberzeugt: Yoga tut ihrem Kérper
und ihrem Geist gut. Yogalehrerin
Orttmann-Heuser glaubt: Unter
den fast neun Millionen Deutschen
mit Typ 2 sind bestimmt noch wei-
tere zukiinftige Fans, ‘
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