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Liilkunta on tarkeaa

Kdvely on edullinen, helppo ja
arkeen hyvin sopiva liikuntamuoto.
Askelmittarin avulla voit lisatd
motivaatiota ja seurata omaa
edistymistdsi helposti.

diabetesta sairastaville

Sdaanndlliselld liikunnalla on monia etuja. Liikuntaa harrastavilla henkiloilld
on yleensd alhaisempi verenpaine, matalampi syke, parempi verenkierto ja
kehon oma insuliini paremmin hyédynnettavissd. Liikunta vahentdd myos
kehon rasvapitoisuutta, erityisesti keskivartalon alueella. Verensokeri laskee,
kun verensokeri varastoituu kehon lihaksiin.

Litkunta auttaa kehoa kayttamaan

ja kuljettamaan verensokeria
tehokkaammin, mikd parantaa
verenkiertoa ja vahentaa diabetekseen
liittyvien verisuonikomplikaatioiden
riskia.

Saanndllinen likunta alentaa

myos kolesterolia ja tehostaa
aineenvaihduntaa, mikéa tukee
painonhallintaa. Samalla se parantaa
unen laatua, lisaa energiaa ja vahentaa
stressia ja huolta. Liikunta kohottaa
mielialaa ja vahvistaa itseluottamusta -
ja toisin kuin ladkkeet, se on edullista eika
aiheuta sivuvaikutuksia.

Diabeetikoilla, jotka eivat harrasta

likuntaa, on jopa kolminkertainen riski
heikkoon diabeteksen hallintaan ja siihen
liittyviin komplikaatioihin.

Mité vaikutuksia liikkunnalla on?
Saannéllinen likkunta voi tuoda

pysyvia terveyshyotyja ja joissakin
tapauksissa jopa vahentaa laakityksen
tarvetta. Lilkunta on tarkeaa myos
ennaltaehkdisevasti - jos diabetekselle
alttiiden perheiden lapset liikkuvat
saannollisesti, he voivat parhaimmillaan
valttya sairaudelta kokonaan.

Joyksi ainoa lilkuntakerta voi parantaa
kehon insuliiniherkkyyttd 16-18
tunnin ajan ja vaikuttaa myonteisesti
verensokerin saatelyyn jopa 1-2



vuorokauden ajan. Vaikutukset
kuitenkin heikkenevat 60-72 tunnin
kuluttua, joten saannollinen lilkunta on
tarkeaa. Pienetkin annokset liikuntaa
ovat hyodyllisia - jopa vahainen,

mutta toistuva aktiivisuus tuo selkeita
terveyshyotyja.

Kuinka paljon minun pitdisi liikkkua?
Terveysviranomaiset suosittelevat
aikuisille vahintaan 30 minuuttia
kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa
viitena pdivana viikossa - mieluiten
useampana paivana. Voit myos jakaa
likunnan useampaan noin kymmenen
minuutin jaksoon paivan aikana.
Tavoitteena on yhteensad 150 minuuttia
(2%2 tuntia) kohtuullisen intensiivista
likuntaa viikossa terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseksi.

Miké on kohtalainen intensiteetti?
Harjoittelun intensiteettia kuvaavan
Borgin asteikon (RPE-asteikon) mukaan
kohtalainen intensiteetti tarkoittaa, etta

Perinteisesti diabeetikoita on neuvottu
keskittymddn kestdvyysliikuntaan,
mutta nykyisin tiedetddn, ettd parhaat
tulokset saavutetaan yhdistdmadlld
kestdvyysliikunta ja voimaharjoittelu.

hengitys kiihtyy ja syke nousee, mutta
pystyt silti puhumaan lyhyita lauseita.
Saatat alkaa hikoilla ja tunnet lihasten
tyoskentelevan, mutta liikunta tuntuu
viela miellyttavalta.

Erityisesti diabeetikoille on tarkeaa
harrastaa monipuolista liikuntaa,
johon sisaltyy myds jonkin verran
voimaharjoittelua. Tama ei valttamatta
tarkoita kuntosalilla kdymista tai
ryhmaliikuntatunteja - mutta ne voivat
tarjota seka seuraa ettd ammattilaisen
ohjausta ja harjoitteluvinkkeja.
Kuntosalilla saat usein myos
henkilokohtaisen harjoitusohjelman.

Jos kuntosali tai ryhmaliikunta ei

tunnu omalta, voit liikkua hyvin myos
itsenaisesti. Kavely on edullinen ja
helppo tapa lisata aktiivisuutta arkeen:
kavele toihin, jaa bussista muutama
pysakki aiemmin, tee lounaskavely tai
valitse portaat hissin sijaan. Askelmittari
voi toimia lisamotivaationa ja auttaa
seuraamaan omaa aktiivisuutta.



Kuinka liikkua turvallisesti
Valmistaudu lilkuntaan [@mmittelemalla
kehosi ennen harjoittelua - nosta
sykettd kevyestija lammita lihaksia 5-10
minuutin ajan.

Ohjatuilla tunneilla [ammittely kuuluu
yleensa osaksi harjoitusta, mutta myos
omatoimisessa liilkunnassa - kuten
kotitdissd, puutarhanhoidossa tai vapaa-
ajan aktiviteeteissa - on tarkeaa aloittaa
rauhallisesti ja lisata rasitusta vahitellen.

Harjoituksen jalkeen muista rauhoittua
ja antaa kehollesi aikaa palautua. Tama
ehkaisee vasymysta ja huimauksen
tunnetta seka tukee palautumista.

Tee liikunnasta hauskempaa
askelmittarin avulla.

Vinkkeja turvalliseen harjoitteluun

« Aloita rauhallisesti ja etene vahitellen.
« Valta liian raskaita painoja, alaka
pidata hengitysta rasituksen aikana.

« Harjoittele kohtuullisesti - ala ylita
omia rajojasi.

« Jos olet vasta aloittanut liilkunnan,
tarkista verensokerisi ennen
harjoittelua, sen aikana ja sen jalkeen,
kunnes olet [6ytanyt sinulle sopivan
rutiinin.

« Jos suunnittelet tavallista pidempaa
harjoitusta, tarkista verensokeri kesken
harjoittelun ja sadda tarvittaessa
ladkitysta tai ruokavaliota.

« Jos hoidat diabetesta pelkalla
ruokavaliolla, et yleensa tarvitse
lisdenergiaa liilkunnan aikana -
poikkeuksena hyvin pitkakestoinen
liikunta, kuten maraton.

« Ald harrasta liilkuntaa sairaana tai
infektion aikana.

« Kayta mukavia, hyvin istuvia kenkia,
jotka eivat aiheuta hiertymia tai
rakkuloita.

« Jos sinulla on retinopatia, kysy neuvoa
ennen uuden harjoittelun aloittamista
varmistaaksesi, etta liilkunta on
turvallista.

« Jos sinulla on autonominen neuropatia,
seuraa sykettd ja verenpainetta
harjoituksen aikana. Joissakin
tapauksissa painonnostoharjoittelua

voi olla syyta valttaa. Ota tarvittaessa
yhteyttd omaan diabeteshoitotiimiisi
saadaksesi henkilokohtaisia neuvoja
turvalliseen harjoitteluun ja sen
suunnitteluun.



Hyvi@ neuvoja liikunnan aloitukseen

Jotta liikunnasta saisi mahdollisimman paljon hyétyd, on tdrkedd liikkua
sdadnnollisesti ja riittdvdn pitkadn. Siksi kannattaa valita juuri itselle sopiva
ja miellyttava liilkuntamuoto - silloin liikkuminen pysyy osana arkea eikd
tunnu velvollisuudelta. Liikunnalla ja yleiselld fyysiselld aktiivisuudella on
monia myénteisid vaikutuksia sekd diabetekseen ettd muihin sairauksiin ja

ikdadntymiseen liittyviin haasteisiin.

» Keskustele diabetestiimisi jasenen,
esimerkiksi [adkarin, hoitajan tai
fysioterapeutin kanssa ennen kuin
aloitat harjoittelun. Nain loydat juuri
sinulle sopivan liikkuntamuodon.

« Aloita lyhyilla ja kevyilla harjoituksilla,
ja lisaa vahitellen harjoittelun kestoa ja
tehoa kunnon ja voiman kasvaessa.

« Liiku mieluiten yhdessa jonkun
kanssa - esimerkiksi lapsen,
lapsenlapsen, tyotoverin tai

naapurin. Yhdessa liikkkuminen tekee
harjoittelusta hauskempaa ja helpottaa
saannollisyyden yllapitamista.

+ Aloita varovasti: harjoittele 5-10
minuuttia paivassa ensimmaisen
viikon ajan. Lisaa sen jalkeen liikunta-
aikaa noin viidella minuutilla paivassa,
kunnes saavutat tavoitteen - 150
minuuttia (2V2 tuntia) kohtalaisen
intensiivista liilkuntaa viikossa.

« Valitse liilkuntamuoto, josta todella
pidat. Kun lilkkuminen on mielekasta,
on helpompi pitaa kiinni omasta
likuntasuunnitelmasta.

« Kysy hoitotiimiltasi, voisiko
likkumisresepti olla sinulle sopiva tapa
aloittaa ja seurata liikuntaa turvallisesti.



Staying Well Until
a Cureis found...

Diabetes Wellness Suomi saatioc on osa kansainvalista
sisarjarjestojen verkostoa, joka tekee yhteistyota lisatakseen
tietoa diabeteksesta, tukeakseen diabetestutkimusta seka
tarjotakseen tukea henkildille, jotka elavat diabeteksen kanssa.

Verkosto toimii Englannissa, Ranskassa, Suomessa,
Norjassa, Ruotsissa ja Yhdysvalloissa, ja se on jo vuodesta
1993 lahtien tehnyt ennaltaehkaisevaa tiedotustyota ja
rahoittanut diabetestutkimusta.
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