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Boktips Ordination motion. Végen till battre hélsa

Kanner du att du vill veta mer eller ha rad och stod
for att bli mer fysiskt aktiv — kontakta din vardgivare.
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"Det ar aldrig
for sent att borja”

Tréning ger eﬁekt
hela livet.

REKOMMENDATIONER

Generella rekommendationer for fysisk aktivet vid typ 2-diabetes
mellitus.

= Mer dn 30 minuter pratvinlig aktivitet varje dag,
t ex promenad, tridgardsarbetet. Du ska bli varm
och ha lite pulsokning.

=> Minst 150 minuter konditionstridning varje vecka.
T ex stavgang, joggning, motionsdans 3-5 dagar i veckan
20-60 minuter/gang. Du ska bli andfadd och ha en
markant pulsokning*
eller

= 2-3 ganger i veckan styrketréning for hela kroppen.
Mycket anstringande.*

*Belastningen kan behéva sénkas om det finns olika
komplikationer sdsom nathinne-, njur och hjartkomplikationer mm.

All form av fysisk aktivitet riknas. Att undvika stillasittande ir
lika viktigt som regelbunden motion.
Stillasittande och fysisk aktivitet ir tvd skilda beteenden.

BRA ATT TANKA PA

» Bra skor som passar foten och inte ger tryckskador.

* Om du behandlas med diabeteslakemedel kan blodsockret
paverkas — ha alltid med dig druvsocker eller frukt for att
undvika blodsockerfall.

* Intensiv traning kan i motsats till Iagintensiv tréning i vissa fall
ge tillfalligt férhojt blodsocker.
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ATT KOMMA IGANG

TIPS

=> Kartldgg hur fysiskt aktiv du &r

=> Sitt mal som passar dig
(30 min/dag, 10 min x 3, 15 min x 2)

=> Planera fordndring

=> Behall den nya vanan och gor den till en
vardagsrutin

=> Ta nya tag for att 6ka aktivitetsnivan. Efter
6 manader har ofta fysisk aktivitet blivit
en vana och en del av vardagen

Hjélp for att lyckas

* Borja med sma steg for att undvika
misslyckanden

* Ta med en god vin

* Stegriknare — for att kartldagga/
medvetandegora din nuvarande aktivitetsniva

 Aktivitetsdagbok for att fa en uppfattning om
din fysiska aktivitet Gver en liangre tid

» FaR-fysisk aktivitet pa recept, dr ett arbetsstt
att ordinera aktivitet och som ger dig stod och
hjdlp att komma igang

* Fraga din vardgivare om recept

* Manga foreningar har idag utbildade
FaR-ledare som hjélper dig att ligga upp

traningen, se www.farsmaland.se




Halsan tiger still om
vi ror oss lite till

AKTIVITETER | VARDAGEN

* Vilj om mojligt trappor istédllet for hiss

e Ldmna bilen och gor drende till fots

» Ga av bussen en hallplats tidigare

e Vilj ett annat fardsitt dn bil till jobbet

e Ta en promenad pa lunchen

 Delta aktivt i barn/barnbarns aktiviteter

Lana eller skaffa en hund som behdver motion

EFFEKTER AV FYSISK AKTIVITET

=>» Normaliserar blodsocker

=>» Forbittrar blodfettsprofilen, sinker totalkolesterol,
LDL (onda kolesterol) och triglycerider, samt dkar det
goda kolesterolet, HDL

=>» Stabiliserar vikten, minskar midjastusskvoten, gor det
lattare att halla vikten och minskar fetma utvecklingen

=» Sinker halten av stresshormoner, okar vilbefinnande
och livskvalitet

= Okar endorfin nivierna (mabra hormon)

=> Minskar risken for hogt blodtryck, diabetes typ 2
och tjocktarmscancer

=> Stirker hjdrtat, halverar risken att do i hjért-
kirlsjukdom, klarar hjartinfarkt bittre

=> Forebygger blodpropp och forbattrar
blodproppslosning

=> Minskar aderforkalkningsprocessen

=» Minskar risk for benskorhet och benbrott




