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FYSISK AKTIVITET OG TYPE 2-DIABETES

Der er mange fordele ved at have en fysisk aktiv hverdag, hvor
du @ger din puls og dit andedrzet. Det geelder for alle, uansat om
de har diabetes eller ej — er ny med type 2-diabetes eller har
haft sygdommen i mange ar.

Faktisk er det sundere at veere overvaegtig og i god form end
normalveegtig og i darlig form.

Hvor meget skal der til?

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du er aktiv mindst 30 minutter
om dagen med moderat intensitet. Moderat intensitet betyder,
at du bliver forpustet, men stadig kan fore en samtale.

Du kan opdele de 30 minutters aktivitet i mindre perioder — f.eks.
15 minutter om morgenen og 15 minutter om eftermiddagen.
Du ber to gange om ugen veere aktiv ved hgj intensitet i 20-30
minutter. Ved hgj intensitet stiger pulsen, du er forpustet og
har sveert ved at fgre en samtale imens.

Gode grunde til at du bevager dig
> @ge virkning af insulin, sa din krop bedre kan optage
sukkeret fra blodet

» Seenke dit blodsukker, blodtryk og kolesteroltal
(de tre tal, der iseer er vigtige for en god regulering
af din diabetes)



>

Forebygge folgesygdomme

Bevarer og eger muskelmasserne

Styrke hjerte og kredslgh

(ge det psykiske og fysiske velvaere
Medvirke til veegttab sammen med sund kost
Give en god nattesgvn

Modvirke stress, depression og angst

Styrke knoglerne

Give god appetitregulering og fordgjelse

Sadan kommer du i gang - og bliver ved

Det er helt naturligt, at det kreever en ekstra indsats at kamme
i gang - og blive ved. Seet dig som mal at nd anbefalingerne om
mindst 30 minutters fysisk aktivitet hver dag. Ogsa selvom det
kan tage nogle maneder, for du nar malet. Start f eks. med 5-10
minutters bevaegelse pr. dag.



Van din krop til bevagelse
Det er en god ide at give din krop mulighed for gradvist at veenne
sig til det nye aktivitetsniveau.

Start f.eks. med at ga eller cykle korte ture, som du med tiden
gor leengere eller mere udfordrende — evt. en ny rute med mere
bakket terraen eller trapper.

Lyt til din krop

Iseer | begyndelsen kan du opleve treethed og emme muskler ef-
ter fysisk aktivitet. Det er helt normalt, hvis du har bevaeget dig
mere, end du er vant til. Det er ogsa helt normalt, at hjertet slar
hurtigere, og at du bliver stakdndet, mens du er fysisk aktiv.

Gode rad med pa vejen
» Start langsomt, hver gang du er fysisk aktiv, sd kroppen
gradvist bliver varm

Veelg egnet fodtej og stremper — fgdderne ma ikke udsaet-
tes for tryk og sko, der gnaver

> Tjek skoene for sma sten mv.

Velg behageligt tgj, du kan bevaege dig |

Drik rigeligt med vand far, under og efter fysisk aktivitet



BEVAGELSE | HVERDAGEN

Din hverdag er fuld af muligheder for aktivitet:

Lav havearbejde

Gor rent

Spil bold eller andre aktive spil

G4 tur med hunden

Velg trappen i stedet for elevator eller rulletrappe
Veelg cyklen i stedet for bilen

Sta af bussen et stoppested, fgr du plejer
0g ga det sidste stykke

G4 rundt i stuen, mens du taler i telefon i
stedet for at sidde ned

Tag pa shoppingtur eller sightseeing, sa du gar meget rundt
Dans

Dyrk sex



> Rejs dig for at skifte TV-kanal | stedet for
at bruge fjernbetjeningen

> Lav evelser fra “nem motion” pa diabetes.dk

Tag din la=ge med pa rad, fer du begiver dig ud

i en mere fysisk aktiv hverdag, hvis du:

> har hjerte-kar-sygdom eller andre falgesygdomme
til din diabetes

> har neuropati (nervesygdom)
> har for hejt blodtryk (ved styrketreening stiger blodtrykket)
> er i medicinsk behandling for diabetes

Husk altid at fortaelle din lzege, hvis du har faet en mere aktiv
hverdag, da det kan betyde, at du ikke lzengere har brug for sa
meget medicin.

TYPE 2-DIABETES OG INSULIN

Der er dog et par forholdsregler, hvis du er i insulinbehandling og
vil i gang med at dyrke fysisk aktivitet. Man kan veere pd insulin-
behandling som engangsbehandling eller flergangsbehandling
— og disse forholdsregler er vigtigst for dem, der kun far insulin
for deres diabetes og flere gange dagligt.

Lavt blodsukker (hypoglykami)

Du ber male blodsukkeret, inden du gar i gang med fysisk aktivitet,
evt. under og i timerne efter aktiviteten, da blodsukkeret kan falde
i op til et degn efter ved hard og langvarig fysisk aktivitet. Det er en
god idé at gare dette nogle gange, indtil du er sikker pa, hvordan dit
blodsukker reagerer pa forskellige aktiviteter.

Hvis du oplever lavt blodsukker fgr, under eller efter fysisk
aktivitet, er der flere ting du kan gare:
> nedseette dosis af insulin far eller efter aktiviteten



> indtag ekstra kulhydrat inden, evt. under og efter
fysisk aktivitet

> aftal med din lzege, hvordan du gor

Hgjt blodsukker (hyperglykami)

Hvis dit blodsukker er hgjt (> 15 mmol), far du vil dyrke fysisk
aktivitet, men du feler dig godt tilpas, er det ikke ngdvendigt at
udseette aktiviteten. Tag dog et blodsukker igen efter % time,
o0g hvis det er stigende, og/eller du maerker ubehag (kvalme
eller ondt i maven), ber du stoppe aktiviteten. Hvis dette sker,
bor du tale med din laege om, hvad du skal ggre naeste gang, dit
blodsukker er hgjt for fysisk aktivitet.

FIND ANDRE AT VARE FYSISK AKTIVE MED

Hvis du aftaler at medes med nogen for at dyrke motion, @ger
du sandsynligheden for, at du rent faktisk kommer af sted.

Diabetesforeningens motivationsgrupper er et tilbud til alle med
diabetes. Grupperne bestar af 10-12 personer, der alle gnsker
at endre livsstil pga. deres diabetes.

| en motivationsgruppe hjeelper deltagerne hinanden med at
fastholde den nye livsstil og derved mindske risiko for falgesyg-
domme. Med en instrukter | spidsen laver deltagerne mad og
fysisk aktivitet sammen. Grupperne giver ogsa mulighed for at
tale med andre, der star i samme situation som dig selv.

Motivationsgrupperne findes i neesten alle landets kommuner.
Lees mere pa diabetes.dk og find en gruppe neer dig.

Skriv dagbog

Pa diabetes.dk kan du printe din egen diabetesdagbog. Her kan
du bl.a. notere, hvor meget du bevaeger dig, malte blodsukre,
og pa den made folge din diabetes.



Sadan bliver du medlem
Ga ind pa diabetes.dk
og klik pa bliv medlem

Ring til Diabetesforeningen
pa tIf. 66 12 90 06

Eller udfyld kuponen
0g send | en kuvert til:
Diabetesforeningen

Rytterkasernen 1
5000 Odense C

Ja, jeg vil gerne vaere medlem:

[ ] Almindeligt medlemskab 250 kroner
[ | Pensionist/efterlgnner 150 kroner
[ | Unge ml 18 og 30 ar 150 kroner
[ | Familiemedlemskab 350 kroner

Ja, jeg vil gerne vaere medlem og statte
med et fast manedligt belgb via PBS:
[ 150 kroner [ 1100 kroner

[ 1200 kroner [ ] Andet belgb kroner

Eventuelt ekstra stgttebelgb:
[ ] kroner

Kontingentet geelder for 2011.



Navn

Adresse

Postnr. By

Telefon /

E-mail

F@dselsdato‘ ‘ ‘—‘ ‘ ‘—‘ ‘ ‘ ‘ ‘

dato maned fodselsar

[ ] Type 1-diabetes
[ ] Type 1%-diabetes
[ ] Type 2-diabetes

[ ] Jeg stetter diabetessagen

Brug Betalingsservice

Gor det lettere at betale dit kontingent. Udfyld og
indsend blanketten og dit kontingent vil blive opkreevet
via Betalingsservice.

Kontohavers

Reg.nr.

Kontonummer | [ [ [ | [ [ [ [ |

Cpr—nr\\\\“‘—““

Vi gor opmaerksom p4, at dit Cpr-nummer udelukkende vil blive brugt til

tilmelding af Betalingsservice.
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Diabetesforeningen er med til at sette diabetes, ogsa
kaldet sukkersyge pa den politiske dagsorden og taler
hver dag diabetikernes sag.

Bliv medlem af Diabetesforeningen og fa
adgang til:

> Faglige foredrag, kurser, motivationsgrupper og
frivilligt foreningsarbejde

> Medlemsbladet diabetes fire gange arligt

> Medlemstilbud pa kogebgger, bandagister, og rabat
i Diabetesforeningens netbutik pa diabetes.dk

> Diabetesbarometeret.dk. Falg udviklingen i dit
blodsukker, blodtryk, kolesteral og veegt

» Diabetesforeningens radgivere bl.a. dizetist,
socialradgiver, jurist og laege

> diafonen, som er et panel af erfarne diabetikere,
du kan tale med om alt

> Gruppelivsforsikring, hvis du er mellem 18 og 50 ar
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Denne folder er trykt med stotte fra:

Sahva

Diabetesforeningen

Rytterkasernen 1

5000 Odense C

Telefon 66 12 90 06

Protektor df@diabetes.dk
HKH. Prins Joachim www.diabetes.dk
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