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WYSILEK FIZYCZNY W CUKRZYCY

Podejmowanie wysitku jest tak samo wazne w leczeniu cukrzycy, jak zdrowe
odzywianie i przyjmowanie lekéw. Regularny wysitek fizyczny podejmowany
w bezpieczny sposéb przynosi wiele korzysci:

e poprawe profilu glikemii-cukru we krwi,

® zmniejszenie masy ciafa,

e poprawe skutecznosci dziatania lekdw p/cukrzycowych,

e poprawe insulinowrazliwosci i tym samym zwiekszenie szansy na
opO&znienie rozpoczecia leczenia insuling,

® zmniejszenie zapotrzebowania na insuling,

e obnizenie cholesterolu,

e zapobieganie pdznym powiktaniom cukrzycy,

e 0golng poprawa samopoczucia.

Dobry poczatek - zacznij od wprowadzania drobnych zmian:

e ogranicz czas spedzony bez przerwy w pozycji siedzacej,

e kiedy tylko mozesz pokonac jaki$ dystans idz pieszo!

e jesli korzystasz z windy, przynajmniej dwa pietra pokonaj pieszo,

e planuj i podejmuj aktywno$¢ w mitym towarzystwie - duzo fatwiej
o0 motywacje,

e wyjdZ na spacer z psem, jesli go nie masz pomys| o kupnie,

e gdy nie mozesz wyjs¢ zdomu maszeruj, gimnastykuj sie w mieszkaniu,

e jesli masz warunki korzystaj z roweru stacjonarnego lub orbitreku.

Strdj i obuwie:

e zadbaj o wygodny stro;j,

e wybierz wygodne obuwie, zawsze petne, nieco wieksze szerokie
w przodostopiu, aby podczas marszu unikng¢ dyskomfortu,

e zanim zatozysz buty sprawdz dtonig ich wnetrze czy niema nieréwnosci
aby unikng¢ urazow,
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nie spaceruj boso, bo uraz stopy w cukrzycy moze byé przyczyna
powaznych problemow,

zapobiegaj odwodnieniu, pij 150-200ml ok. co 20-30 minut, a w cieplejsze
dni wiecej,

zabierz ze sobg zegarek i krokomierz aby sprawdzic jaki pokonates dystans
i w jakim czasie,

jesli masz mozliwos¢ zabierz ze sobg kijki nordic-walking, zaktywujesz
gorne czesci ciafa.

NIE PODEJMUJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W SYTUACII:

ZBYT NISKIEJ GLIKEMII <100 MG/DL SZCZEGOLNIE PRZY LECZENIU

[ ]
INSULINA,
e W HIPERGLIKEMII POWYZEJ 250 MG/DL,
e PRZY WYSTEPUJACYCH OBJAWACH INFEKCI,
e W OKRESIE REKONWALESCENCIJI PO PRZEBYTEJ CHOROBIE, SZCZEGOLNIE
PO GRYPIE,
e PRZY PODWYZSZONYCH WARTOSCIACH CISNIENIA TETNICZEGO.
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