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Diabetes Wellness Suomi säätiö on osa kansainvälistä
sisarjärjestöjen verkostoa, joka tekee yhteistyötä lisätäkseen
tietoa diabeteksesta, tukeakseen diabetestutkimusta sekä

tarjotakseen tukea henkilöille, jotka elävät diabeteksen kanssa.
 

Verkosto toimii Englannissa, Ranskassa, Suomessa,
Norjassa, Ruotsissa ja Yhdysvalloissa, ja se on jo vuodesta

1993 lähtien tehnyt ennaltaehkäisevää tiedotustyötä ja
rahoittanut diabetestutkimusta.



Liikunta on tärkeää
diabetesta sairastaville
Säännöllisellä liikunnalla on monia etuja. Liikuntaa harrastavilla henkilöillä 
on yleensä alhaisempi verenpaine, matalampi syke, parempi verenkierto ja 
kehon oma insuliini paremmin hyödynnettävissä. Liikunta vähentää myös 
kehon rasvapitoisuutta, erityisesti keskivartalon alueella. Verensokeri laskee, 
kun verensokeri varastoituu kehon lihaksiin.

Liikunta auttaa kehoa käyttämään 
ja kuljettamaan verensokeria 
tehokkaammin, mikä parantaa 
verenkiertoa ja vähentää diabetekseen 
liittyvien verisuonikomplikaatioiden 
riskiä.

Säännöllinen liikunta alentaa 
myös kolesterolia ja tehostaa 
aineenvaihduntaa, mikä tukee 
painonhallintaa. Samalla se parantaa 
unen laatua, lisää energiaa ja vähentää 
stressiä ja huolta. Liikunta kohottaa 
mielialaa ja vahvistaa itseluottamusta – 
ja toisin kuin lääkkeet, se on edullista eikä 
aiheuta sivuvaikutuksia.

Diabeetikoilla, jotka eivät harrasta 

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

Mitä vaikutuksia liikunnalla on?
Säännöllinen liikunta voi tuoda 
pysyviä terveyshyötyjä ja joissakin 
tapauksissa jopa vähentää lääkityksen 
tarvetta. Liikunta on tärkeää myös 
ennaltaehkäisevästi – jos diabetekselle 
alttiiden perheiden lapset liikkuvat 
säännöllisesti, he voivat parhaimmillaan 
välttyä sairaudelta kokonaan.
Jo yksi ainoa liikuntakerta voi parantaa 
kehon insuliiniherkkyyttä 16–18 
tunnin ajan ja vaikuttaa myönteisesti 
verensokerin säätelyyn jopa 1–2 

Kävely on edullinen, helppo ja 
arkeen hyvin sopiva liikuntamuoto. 
Askelmittarin avulla voit lisätä 
motivaatiota ja seurata omaa 
edistymistäsi helposti.
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vuorokauden ajan. Vaikutukset 
kuitenkin heikkenevät 60–72 tunnin 
kuluttua, joten säännöllinen liikunta on 
tärkeää. Pienetkin annokset liikuntaa 
ovat hyödyllisiä – jopa vähäinen, 
mutta toistuva aktiivisuus tuo selkeitä 
terveyshyötyjä.

Kuinka paljon minun pitäisi liikkua?
Terveysviranomaiset suosittelevat 
aikuisille vähintään 30 minuuttia 
kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa 
viitenä päivänä viikossa – mieluiten 
useampana päivänä. Voit myös jakaa 
liikunnan useampaan noin kymmenen 
minuutin jaksoon päivän aikana. 
Tavoitteena on yhteensä 150 minuuttia 
(2½ tuntia) kohtuullisen intensiivistä 
liikuntaa viikossa terveyden ja 
hyvinvoinnin edistämiseksi.

Mikä on kohtalainen intensiteetti?
Harjoittelun intensiteettiä kuvaavan 
Borgin asteikon (RPE-asteikon) mukaan 
kohtalainen intensiteetti tarkoittaa, että 

hengitys kiihtyy ja syke nousee, mutta 
pystyt silti puhumaan lyhyitä lauseita. 
Saatat alkaa hikoilla ja tunnet lihasten 
työskentelevän, mutta liikunta tuntuu 
vielä miellyttävältä.

Erityisesti diabeetikoille on tärkeää 
harrastaa monipuolista liikuntaa, 
johon sisältyy myös jonkin verran 
voimaharjoittelua. Tämä ei välttämättä 
tarkoita kuntosalilla käymistä tai 
ryhmäliikuntatunteja – mutta ne voivat 
tarjota sekä seuraa että ammattilaisen 
ohjausta ja harjoitteluvinkkejä. 
Kuntosalilla saat usein myös 
henkilökohtaisen harjoitusohjelman.

Jos kuntosali tai ryhmäliikunta ei 
tunnu omalta, voit liikkua hyvin myös 
itsenäisesti. Kävely on edullinen ja 
helppo tapa lisätä aktiivisuutta arkeen: 
kävele töihin, jää bussista muutama 
pysäkki aiemmin, tee lounaskävely tai 
valitse portaat hissin sijaan. Askelmittari 
voi toimia lisämotivaationa ja auttaa 
seuraamaan omaa aktiivisuutta.

Perinteisesti diabeetikoita on neuvottu 
keskittymään kestävyysliikuntaan, 
mutta nykyisin tiedetään, että parhaat 
tulokset saavutetaan yhdistämällä 
kestävyysliikunta ja voimaharjoittelu.
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Kuinka liikkua turvallisesti
Valmistaudu liikuntaan lämmittelemällä 
kehosi ennen harjoittelua – nosta 
sykettä kevyesti ja lämmitä lihaksia 5–10 
minuutin ajan.

Ohjatuilla tunneilla lämmittely kuuluu 
yleensä osaksi harjoitusta, mutta myös 
omatoimisessa liikunnassa – kuten 
kotitöissä, puutarhanhoidossa tai vapaa-
ajan aktiviteeteissa – on tärkeää aloittaa 
rauhallisesti ja lisätä rasitusta vähitellen.

Harjoituksen jälkeen muista rauhoittua 
ja antaa kehollesi aikaa palautua. Tämä 
ehkäisee väsymystä ja huimauksen 
tunnetta sekä tukee palautumista.

• Aloita rauhallisesti ja etene vähitellen.
• Vältä liian raskaita painoja, äläkä 
pidätä hengitystä rasituksen aikana.
• Harjoittele kohtuullisesti – älä ylitä 
omia rajojasi.
• Jos olet vasta aloittanut liikunnan, 
tarkista verensokerisi ennen 
harjoittelua, sen aikana ja sen jälkeen, 
kunnes olet löytänyt sinulle sopivan 
rutiinin.
• Jos suunnittelet tavallista pidempää 
harjoitusta, tarkista verensokeri kesken 
harjoittelun ja säädä tarvittaessa 
lääkitystä tai ruokavaliota.
• Jos hoidat diabetesta pelkällä 
ruokavaliolla, et yleensä tarvitse 
lisäenergiaa liikunnan aikana – 
poikkeuksena hyvin pitkäkestoinen 
liikunta, kuten maraton.

• Älä harrasta liikuntaa sairaana tai 
infektion aikana.
• Käytä mukavia, hyvin istuvia kenkiä, 
jotka eivät aiheuta hiertymiä tai 
rakkuloita.
• Jos sinulla on retinopatia, kysy neuvoa 
ennen uuden harjoittelun aloittamista 
varmistaaksesi, että liikunta on 
turvallista.
• Jos sinulla on autonominen neuropatia, 
seuraa sykettä ja verenpainetta 
harjoituksen aikana. Joissakin 
tapauksissa painonnostoharjoittelua 
voi olla syytä välttää. Ota tarvittaessa 
yhteyttä omaan diabeteshoitotiimiisi 
saadaksesi henkilökohtaisia neuvoja 
turvalliseen harjoitteluun ja sen 
suunnitteluun.

Vinkkejä turvalliseen harjoitteluun

Tee liikunnasta hauskempaa 
askelmittarin avulla.



Hyviä neuvoja liikunnan aloitukseen
Jotta liikunnasta saisi mahdollisimman paljon hyötyä, on tärkeää liikkua 
säännöllisesti ja riittävän pitkään. Siksi kannattaa valita juuri itselle sopiva 
ja miellyttävä liikuntamuoto – silloin liikkuminen pysyy osana arkea eikä 
tunnu velvollisuudelta. Liikunnalla ja yleisellä fyysisellä aktiivisuudella on 
monia myönteisiä vaikutuksia sekä diabetekseen että muihin sairauksiin ja 
ikääntymiseen liittyviin haasteisiin.

• Keskustele diabetestiimisi jäsenen, 
esimerkiksi lääkärin, hoitajan tai 
fysioterapeutin kanssa ennen kuin 
aloitat harjoittelun. Näin löydät juuri 
sinulle sopivan liikuntamuodon.

• Aloita lyhyillä ja kevyillä harjoituksilla, 
ja lisää vähitellen harjoittelun kestoa ja 
tehoa kunnon ja voiman kasvaessa.

• Liiku mieluiten yhdessä jonkun 
kanssa – esimerkiksi lapsen, 
lapsenlapsen, työtoverin tai 
naapurin. Yhdessä liikkuminen tekee 
harjoittelusta hauskempaa ja helpottaa 
säännöllisyyden ylläpitämistä.

• Aloita varovasti: harjoittele 5–10 
minuuttia päivässä ensimmäisen 
viikon ajan. Lisää sen jälkeen liikunta-
aikaa noin viidellä minuutilla päivässä, 
kunnes saavutat tavoitteen – 150 
minuuttia (2½ tuntia) kohtalaisen 
intensiivistä liikuntaa viikossa.

• Valitse liikuntamuoto, josta todella 
pidät. Kun liikkuminen on mielekästä, 
on helpompi pitää kiinni omasta 
liikuntasuunnitelmasta.

• Kysy hoitotiimiltäsi, voisiko 
liikkumisresepti olla sinulle sopiva tapa 
aloittaa ja seurata liikuntaa turvallisesti.
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