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Att promenera ar ett billigt och
enkelt satt att motionera pa
och nagot vi kan gora dagligen.
En stegraknare kan bidra till att
oka motivationen.

Motion ar viktigt for dig med diabetes

Det finns manga fordelar med regelbunden motion. Manniskor som
motionerar har lagre blodtryck, lagre hjartfrekvens, battre cirkulation
och ar mer mottaglig for kroppens eget insulin. Motion minskar ocksa
mangden kroppsfett, i synnerhet kring magen. Blodsockerhalten
minskar da blodsockret i stallet lagras i kroppens muskler.

over sin diabetes och att drabbas av
diabetesrelaterade komplikationer.

Kroppen blir foljaktligen battre pa att trans-
portera blodsocker, vilket medfor att blodet
cirkulerar lattare vilket i sin tur leder till att
du ilagre grad drabbas av blodkarlskomp-

likationer som forknippas med diabetes.

Vilken effekt ger traning?

For den som motionerar regelbundet kan de
positiva effekterna bli permanenta och kan

i vissa fall leda till minskad medicinering.
Om barn i familjer med anlag for diabetes
motionerar regelbundet kan de undvika
sjukdomen helt och hallet.

Dessutom ger motion lagre kolesterol och
battre metabolism, vilket sammantaget
leder till battre viktkontroll. Du far battre
somn, har mer energi, ar mindre stressad
och orolig, kanner dig lyckligare och har

battre sjalvfortroende. . — N
) Ett enda traningstillfalle kan forbattra krop-

Motion &r i motsats till medicinering pens mottaglighet for insulin under 16 till 18

billigt och utan biverkningar. Personer
med diabetes som inte motionerar loper
tre ganger sa stor risk att ha dalig kontroll

timmar och ge positiva effekter pa blod-
sockerkontrollen under ett till tva dygn. De
positiva effekter klingar av efter 60 till 72

timmar, men sma traningsdoser ar battre an



ingen traning alls. Aven regelbunden motion

i sma doser kan ge positiva effekter.

Hur mycket bor jag motionera?

For att forbattra din halsa rekommenderar
Folkhalsomyndigheten att du som vuxen
utfor 30 minuter om dagen fem dagar i
veckan (helst fler dagar) fysisk aktivitet

av mattlig intensitet Du kan aven dela

upp din traningsdos flera tiominuterspass.
Malsattningen ar att vara aktiv sammanlagt
150 minuter (2 1/2 timme) per vecka med
mattlig intensitet.

Vad ar mattlig intensitet?

Enligt Borgskalan (RPE-skalan), som mater
traningsintensitet, innebar mattlig intensitet
att den som tranar kanner sig nagot and-
fadd, far okad puls, borjar svettas, kanner
att musklerna arbetar men anda kan fora
kortare samtal.

Hur ska jag motionera?
Din traning ska forbattra styrkan, smi-
digheten och uthalligheten. Alla dessa

Traditionellt har man ratt diabetiker
att konditionstrana. Men i dag vet
vi att bast resultat uppnas nar sadan
traning kombineras med styrketraning,
i synnerhet nar det galler diabetiker.

-

besténdsdelar ar nodvandiga for att tranin-
gen ska vara sd bra och omfattande som
mojligt.

Det ar viktigt, i synnerhet om du har
diabetes, med en allsidig traning som aven
innefattar viss styrketréning Detta betyder
inte att du maste ga pa gym eller vara med
pa gruppass, men vi rekommenderar det.
Da far du bade sallskap och ledning av en
instruktor som kan ge traningstips. Om du
tranar pa ett gym far du formodligen ocksa
ett individuellt traningsprogram.

Om det inte kanns ratt att ga pa gym

eller gruppass kan du i stallet motionera pa
egen hand. Att promenera ar ett billigt och
enkelt satt som enkelt kan bli en del av dina
dagliga rutiner genom att t.ex. ga till jobbet,
stiga av bussen nagra hallplatser tidigare,

ta en lunchpromenad eller valja trapporna

i stallet for hissen. En stegraknare ar en

bra extra motivation.

Hur motionerar jag sakert?

Forbered kroppen for traningspassen
genom att varma upp - fa upp pulsen nagot



och varm upp musklerna under fem till
tio minuter innan sjalva traningen borjar.
Under instruktorsledda pass ingar up-
pvarmningen som en del av aktiviteten.

Du som motionerar pa egen hand, vilket
aven kan omfatta fysiskt kravande hushall-
sarbete, fritidsaktiviteter och tradgardsar-
bete, bor tanka pa att starta forsiktigt och
oka intensiteten successivt.

Det ar ocksa viktigt att varva ned efter
traningen for att undvika att du kanner
dig matt och yr och for att se till att
kroppen far aterhamta sig. Agna fem

till tio minuter at att repetera rorelserna
i uppvarmningsprogrammet.

Tips for saker traning
+ Langsam uppbyggnadsfas.

+ Lyftinte for tungt och hall inte andan
under anstrangning.

« Ga inte over gransen utan trana lagom
intensivt.

« For dig som precis borjat motionera
rekommenderar vi att du kontrolle-

Gor traningen lite roligare
med en stegraknare.

rar ditt blodsocker fore, under och
efter traningen tills du har fatt in en
fungerande rutin. Om du vill gora ett
langre traningspass an normalt bor du
forst kontrollera ditt blodsocker medan
du tranar och vid behov andra din med-
icinering och/eller kost.

Om du reglerar din diabetes enbart
genom din kost behover du inte gora
nagra forandringar av ditt intag av foda
under traningspasset, savida du inte
deltar i t.ex. ett maratonlopp.

Motionera inte nar du ar sjuk, t.ex.
om du har en infektion.

Ha bra skor som inte ger dig blasor.

Om du lider av retinopati kan du
behova kompletterande traningsrad
for att se till att du tranar sakert.

Om du lider av autonom neuropati
maste du eventuellt halla koll pa din
puls och ditt blodtryck nar du tranar.
| vissa fall rekommenderas du att
avsta fran all traning dar lyft av vikter
ingar. Kontakta ditt diabetesteam for
att fa rdd om hur du ska lagga upp

din traning.



Bra tips for att komma igang

For att fa ut sa mycket som mojligt av traningen bor du motionera regelbundet

och under lang tid. Darfor ar det viktigt att du hittar en traningsform som du

tycker ar rolig. Da blir det lattare att halla igang och inte kanna sig tvingad att trana.
Traning och allman fysisk aktivitet leder inte bara till en forbattring av din diabetes
utan de paverkar aven andra sjukdoms- och aldersrelaterade problem som du kanske

har eller loper risk att fa.

Du bor prata med nagon i ditt
diabetesteam innan du borjar trana
sa att din diabetes inte utgor ett
hinder for dig att motionera.

- Starta med korta traningspass med
lag intensitet och bygg gradvis upp
din kondition och styrka.

- Trana garna tillsammans med nagon
- barn, barnbarn, arbetskamrat eller
granne. Det gor traningen rolig.

« Motionera mellan fem till tio minuter
om dagen den forsta veckan. Lagg
sedan till fem minuter per dag tills du
har natt malet pa 150 minuter (2 1/2
timme) av mattligt intensiv aktivitet
per vecka.

+ Valj en traningsform som du gillar. Da
blir det lattare att folja din traningsplan.

+ Tareda pa om fysisk aktivitet pa recept
ar aktuellt for dig.



, , Staying Well Until
a Cure is found...

Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Sverige
ingar i ett internationellt nitverk av systerorganisationer
som tillsammans arbetar for att oka kunskapen om diabetes,
stodja diabetesrelaterad forskning och erbjuda visst stod
till ménniskor som lever med diabetes.

Med aktiva organisationer i USA, England, Frankrike, Finland,
Norge och Sverige sa har nétverket sedan 1993 lyckats samla in
nidrmare en miljard kronor till stod for forskning som syftar
till att hitta ett botemedel mot diabetes.
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www.diabeteswellness.se
Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Network Sverige
Runda Vigen 25, 167 51 Bromma
Tel: 08-511 612 00
E-post: info@diabeteswellness.se
Insamlingsstiftelsen Diabetes Wellness Network Sverige
star enligt lag under tillsyn av Lénsstyrelsen i Stockholms ldn samt under tillsyn
enligt avtal mellan Svensk Insamlingskontroll och insamlingsstiftelsen.
Organisationsnummer 802425-2218 ¢ 90-konto 900-1165



