Fizikai aktivitasi ajanlasok
cukorbetegség esetén

A rendszeres fizikai aktivitas a cukorbetegség barmely tipusanak kulcsfontossagu
kezelési eszkoze, tovabba segithet a cukorbetegséggel 6sszefliggé szévodmények
megel6zésében is, valamint csokkenti az inzulinrezisztenciat.

Megelozés
A rendszeres fizikai aktivitds csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsdnak kockazatat.

A fizikai aktivitas javallata cukorbetegségben

1-es tipusu cukorbetegség esetén a fizikai aktivitas egyéb életmdd-valtoztatasokkal és inzulin-
kezeléssel egyltt javasolt, mig 2-es tipusu cukorbetegség esetén a fizikai aktivitds egyéb élet-
mdd-valtoztatdasokkal és gydgyszeres kezeléssel egyltt kiemelten javasolt.

Aktivitas mennyiségére vonatkozo ajanlasok

e Heti minimum 150 perc kozepes vagy legaldbb heti 75 perc magas intenzitasu kardid
mozgas javasolt vagy heti minimum 90 perc kdzepes és magas intenzitdsu aerob fizikai akti-
vitds kombindcidja ajanlott.

o Emellett javasolt heti legaldbb 2-3 nem egymast kéveté napon végzett, fébb izomcsoporto-
kat dtmozgatd, erdsitoé jellegll testmozgas is.

» Ajanlott rendszeresen, legaldbb heti 2-7 alkalommal nyujté gyakorlatok végzése is.

» Mindemellett relaxacids gyakorlatok, j6ga végzése is javasolhatd

Ajanlott mozgasformak

» Kardié mozgdsok: gyaloglds, futds, kerékparozas, Uszas, vizi torna, magas intenzitasu inter-
vallum edzés stb.

o lzomerésité tevékenységek: nehezebb targyak/silyok emelése, cipelése, sajat testsulyos
edzés (pl. fekvotamasz, hizddzkodas, plank), gumikotéllel végzett mozgdsok stb.

« Nyujtas: aktiv és/vagy passziv nyujtds, stretching- autostresching, PNF nydjtas stb.

Cukorbetegség-specifikus tanacsok

o A fizikai aktivitdst az egyénnel egyeztetve kell orvosilag képzett személynek, példaul gyd-
gytorndsznak személyre szabnia.

o Edzés el6tt és utan meg kell mérni a vércukorszintet. Az edzés altal kivaltott hipoglikémia
kockazatanak csokkentése érdekében az inzulin adagjat csokkenteni kell, és szénhidratot
kell biztositani az edzés el6tt, alatt és utan. A folyamatos monitorozas révén a vércukorszint
valds idében ellendrizhetd edzés kozben.

o Az optimalis glikdzkontroll érdekében az edzések kozott legfeljebb két nap telhet el.

o Utédés-elnyeld cipdk haszndlata javasolt, és a labfejet rendszeresen ellenérizni kell, hogy
nincsenek-e rajta sebek.

o A fizikai aktivitds hatdsa nagyobb lehet az aerob fizikai aktivitds magasabb intenzitdsa és
dozisa esetén.

o A fizikai aktivitds HbAlc-re gyakorolt hatdsa hasonlit sok ordlis antidiabetikus gydgyszer
hatdsahoz.
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