Motion ingar i prevention och behandling av typ 2-diabetes. Man maste motionera regelbundet for att traningen
ska ge effekt for halsan och diabetessjukdomen. Bestaende hélsoeffekter kommer fram efter 2-6 manaders regel-
bunden traning. Men man behdver inte toktrana.

Diabetes i sig ar inget hinder fér att motionera och sa gott som alla motionsformer lampar sig fér personer med
diabetes. Men du maste planera den fysiska aktiviteten med hansyn till diabetes, egenvarden och eventuella
diabeteskomplikationer.

Prata med din ldkare innan du bérjar motionera eller 6kar motionen, om du inte har motionerat aktivt pa flera ar
eller tanker motionera betydligt mer @n vanligt. Lakaren férsakrar sig om att motionsformen ar riskfri for dig.

Sa du far hjartat och cirkulationsorganen, nervfunktionen och cirkulationen i benen undersékta innan du kan
satta i gang. Det kan ocksa handa att du far rad om lakemedelsdoserna.

VARFOR MOTIONERA?

Motion
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e far dig att orka mer och ma battre
— ar avstressande och kadnns skont
- ger battre somnkvalitet
® paverkar halsan
- férebygger och behandlar manga sjukdomar

o forbattrar fettmetabolismen och sockeromséattningen
- fettvdvnaden minskar och far béttre kvalitet
- insulinkansligheten forbattras
- blodsockret sjunker

?

‘_ ® ger battre kroppssammansattning
- muskelvavnaden okar, fettmangden minskar

® sanker blodtrycket

® gor att rérelseapparaten fungerar battre

® medverkat till att andnings- och cirkulationsorganen fungerar effektivare
e har positiv effekt pa din psykiska hélsa och ditt sociala liv.

HUR MOTIONERA?

‘ / ® vardags- och nyttomotion varje dag - redan en halvtimme om dagen &r bra for halsan

® uthallighetstraning helst varje dag i 30 minuter med relativt normal intensitet, sa
mycket att du blir andfddd men kan prata

® dessutom muskelstyrka och koordination 1-2 ganger i veckan; ocksa en gang racker.

VILKENTYP AV MOTION?

N
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Personer med diabetes ska helst vélja motionsformer som dels forbattrar andningen
och blodcirkulationen, dels tranar muskelstyrkan. Bade uthallighetstraning och muskel-
traning sanker blodsockret effektivt — beroende pa intensitet och varaktighet. Diabetiker

ska garna satsa mer pa motionsformer som téjer musklerna och férbattrar smidigheten

‘ eftersom extra socker i kroppen med aren pdverkar senor och leder.
FOKUS PA FOTTER OCH SKOR
Hog blodsockerniva kan ge karlférandringar och nervpaverkan, men ocksa 6kad inflam-
mationsrisk och ldngsammare sarldkning. Fotsvullnad, snabbt trotta fotter, fordandrad
svettning och felstallningar i fotterna kan bero pa svaga benmuskler. God allmén-

kondition &r alltsa ocksa bra for fotterna. Regelbunden inspektion av fétterna, bra blod-
sockervarden, fotgympa och fotriktiga skor ar A och O for att forebygga fotproblem.
Med ldmpliga skor och bra strumpor undviker du skoskav och ménga andra fotbesvar.




TANK PA!

Vid motion kan blodsockret ibland ocksa sjunka hos tablett- och insulinbehandlade diabetiker. Det hander
rentav att blodsockret blir for lagt, sarskilt vid mycket anstrangande eller Iangvarig traning. Du kan férutse
detta genom att komma 6verens med din lakare eller din diabetessjukskotare hur du ska minska medicinerin-
gen eller insulinet infér motionsaktiviteter. Personer med typ 2-diabetes maste kunna motionera normalt utan
extra matportioner.

Det kravs lite extra forberedelser om du har flerdosbehandling. Du maste namligen anpassa bade maten och
insulindoserna till motionspassen.

Insulinkdnsligheten i kroppen forbattras nar du borjar motionera eller motionerar mer. Da ar det bast att min-
ska de blodsockersankande ldkemedlen for att inte drabbas av lagt blodsocker. | vissa fall kan och bér ocksa
blodtrycksmedicineringen reduceras.
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