Information fran Svenska Diabetesférbundet

Typ 2-diabetes och
fysisk aktivitet

Vad ar fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet ar nagot som ar viktigt och bra for
alla, men sarskilt for dig med typ 2-diabetes. Vara
kroppar behdver anvandas for att vi ska ma bra.
Fysisk aktivitet kan vara allt fran vardagliga sysslor
som att gd och handla, stdda till att trdna pa gym,
dansa eller att utdva nagon sport. Om du har ett
arbete dar du sitter stilla eller sitter mycket under
dagen sa behover du bryta stillasittandet och fa

in rorelse. Det kan vara att sta under en kaffepaus,
arbeta staende under delar av dagen och inte sitta
still under en hel kvall.

Varfor ar fysisk aktivitet bra vid typ
2-diabetes?
Fysisk aktivitet har manga fordelar for dig som har
typ 2-diabetes, men framforallt hjalper fysisk aktivi-
tet dig att halla ditt blodsocker pa en bra niva.
Fysisk aktivitet sanker blodsockret, blodfetter
och blodtryck vilket ar viktigt vid typ 2-diabetes. Det
sanker ocksa insulinbehovet och gor insulinet mer
effektivt. Genom fysisk aktivitet minskar du risken
att drabbas av hjart- och karlsjukdomar som till ex-
empel hogt blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt och
stroke. Diabetes okar risken for att fa dessa sjukdo-
mar. Fysisk aktivitet har dven effekt bade pa somn
och stress. Genom att vara fysiskt aktiv sa kan du
forbattra din sémn samtidigt som kroppen blir battre
pa att hantera de daliga effekterna av stress.
Effekten av fysisk aktivitet kan vara kvar sa
lange som 24 timmar efter aktiviteten. Det ar aldrig
forsent att bli fysiskt aktiv och de positiva effekter-
na kommer direkt. Det dr inte viktigt vad du gor utan

att du dr fysiskt aktiv.

Hur mycket ska jag rora pa mig?

Du behéver vara aktiv 30 minuter varje dag. Da rak-
nas allt som du gor under en dag. Ett exempel kan
vara att ta trapporna istallet for att aka hiss eller ga
en extra promenad under dagen.

For att orka mer och fa battre kondition sa beho-
ver du vara fysiskt aktiv 2-3 ganger per vecka under
en sammanhangande tid pa minst 30 minuter, det
kallar vi "att du tranar”. Da ska du gora nagon aktivi-
tet sa att pulsen okar och att du blir lite varm t.ex.
snabb promenad, ga i trappor, cykla. Nar pulsen ékar
sa slar hjartat snabbare och ibland ocksa hardare,
hjartat ar en muskel och mar bra av att fa anstranga
sig. Vid fysisk anstrangning blir vi varma och svettas
och det ar bara naturligt. Om du inte har tranat tidi-
gare, starta forsiktigt och 6ka langsamt mangden.
Inte minst for att slippa skador.

Nar ska jag vara forsiktig med att tra-
na?

Om du har hjart-karlsjukdom sa fraga din lakare
innan du borjar trana sa du borjar pa ratt niva. Om du
ar sjuk och har feber, vanta tills du kanner dig frisk.
Om du har insulinbehandling och blodsockret ligger
over 15 mmol/l vanta tills blodsockret sjunkit innan
du bérjar trana, en lattare promenad kan sdanka blod-
sockret. Om blodsockret ligger under 5 mmol/I, at ett
mellanmal som en frukt eller en smorgas innan du
bérjar trana. Om du har égonférandringar (retinopati)
undvik styrketraning med tunga vikter.

sid 1/2



Information fran Svenska Diabetesforbundet

Forberedelse innan traning

Om du har insulinbehandling sa kan du behova
minska mangden insulin och mata blodsockret fore,
under och efter traningen for att hitta ratt insulindo-
ser. Ha alltid med dig druvsocker, s6t dryck eller en
frukt som du kan ta om du far lagt blodsocker. Fraga
din diabetessjukskoterska/ldkare om rad.

Enkla tips for att komma igang

Du kan fa hjalp av sjukgymnast/ fysioterapeut att
komma igang och hitta den traning som du gillar och
kan fortsatta med. Din diabetessjukskoterska/lakare
kan beratta hur du kommer i kontakt med en sjuk-
gymnast/ fysioterapeut.

e Tatrapporna istdllet for hiss eller rulltrappa

e (Gaav en hallplats tidigare och ga sista biten nar
du ska aka nagonstans

e Har du en stillasittande dag sa res dig upp och
ga fem minuter en gang i halvtimmen.

e Promenera med barnen till férskola eller skola
istdllet for att ta bilen eller bussen

¢ Prova dig fram. Den bdsta formen av fysisk akti-
vitet ar den som blir av.

Svenska
Diabetesforbundet

Som medlem
i Svenska
Diabetesforbundet

far du férmaner
och stod

Fysisk aktivitet - all daglig rorelse som du gér, till exempel pro-
menera till affaren, stada eller promenera for att halsa pa en van.

Traning - en fysisk aktivitet som pagar i 30 minuter och da du
blir varm och pulsen okar.

diabetes.se
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