2yj edrow 2 cukreycq SANOFI\J

Bezpieczne chodzenie z kijami,
czyli nordic walking dla diabetyka




2y edvowo 2 cukreyea SANOFI 9

Bezpieczne chodzenie z kijami, czyli nordic walking dla diabetyka

Z kijami moga chodzi¢ osoby w kazdym wieku. Ten rodzaj aktywnosci jest zalecany zaréwno osobom zdrowym jak i chorym, nawet po
zawale serca, pod warunkiem, ze jest to uzgodnione z lekarzem i nie ma innych przeciwwskazan. Korzysci z chodzenia z kijami mogg
zyskac zardwno chorzy z otytoscig, cukrzycg, nadcisnieniem tetniczym czy z dolegliwosciami bélowymi kregostupa. Maszerujac z kijami
zwiekszamy aktywnosé miesni klatki piersiowej, barkéw i rak, a dzieki temu spalamy wiecej kalorii, co w przypadku oséb z nadwaga
i otytoscig przyniesie wymierne korzysci. Zanim jednak ruszymy na $ciezke z kijami warto zwrdécié¢ uwage na kilka waznych aspektéw.

Zanim ruszysz na Sciezke z kijami

195 135

— 130

180 125

120

165 115

_ 110

150 105

— 100

Pamietaj!

Jesli masz: cukrzyce, jestes po zawale, masz wy-
soki cholesterol lub jestes otyty i dotychczas nie
¢wiczytes to koniecznie powinienes skonsulto-
wac sie z Twoim lekarzem i fizjoterapeutg zanim
rozpoczniesz trening nordic walking.

Naucz sie mierzy¢ tetno, a jesli masz z tym
ktopot, pomocny bedzie sport tester (zegarek
na reke i pasek na klatke piersiowg), ktéry mo-
zesz kupi¢ w kazdym sklepie sportowym.

Lekarz ustali jaka intensywnos$¢ wysitku, czyli
jakie tetno podczas treningu powinienes$ osig-
gnaé, przekaze Ci wskazéwki jak zabezpieczy¢ sie
na wypadek spadku poziomu cukru podczas tre-
ningu oraz dotyczace dostosowania dawki insuli-
ny. Pamietaj, ze kazdy wysitek fizyczny prowadzi
do zmniejszenia stezenia glukozy we krwi i mu-
sisz zabezpieczy¢ sie na wypadek takiej sytuacji.

Fizjoterapeuta pokaze Ci jak prawidtowo zakta-
dac kije i maszerowac.

Kup kije o odpowiedniej wysokosci
—oblicz ich diugosé:

0,67 x Twoj wzrost w cm

np. jesli masz 165 cm wzrostu, to dtugosé kijow liczymy:
165 x 0,67 = 110,55 cm, czyli kije powinny mieé
ok. 110-111 cm dtugosci.

Sprawdz jak prawidtowo chodzic z kijami.
Efektywny nordic walking jest tylko wowczas,
kiedy idziemy prawidtowg technika, mocno angazujac
gbrng partie naszego ciata. Zastosowanie kijow odcigza
stawy, kregostup, sprawia, ze marsz jest bardziej
stabilny i bezpieczny.
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retinopatia cukrzycowa

(ryzyko krwawego wylewu do ciata

Poczatkowa aktywnos¢ fizyczna powinna by¢
umiarkowana i uzalezniona od Twoich mozliwosci
do wykonywania wysitku.

Nie podejmuj aktywnosci fizycznej, jezeli stezenie
glukozy przed wysitkiem wynosi < 100 mg/dlI

lub > 300 mg/dl, a w przypadku cukrzycy typu 1 —
> 250 mg/dl. Obecno$¢ ciat ketonowych w moczu
jest rowniez przeciwwskazaniem do treningu.

Wysitek fizyczny moze zwiekszac ryzyko ostrej
lub opdznionej hipoglikemii, ktore ograniczysz,
gdy aktywnos¢ fizyczng zaplanujesz ok. 1-2 godz.
po positku i oznaczysz glukoze przed wysitkiem
fizycznym i po jego zakoniczeniu. Gdy wysitek
trwa powyzej 60 min — rowniez w jego trakcie.

Jezeli ¢wiczysz dtuzej niz 30 min wskazane jest
spozycie 15-30 g weglowodandw (wystarczy
potowa lub caty banan).

Zapobiegaj odwodnieniu organizmu podczas
wysitku — pij co 20 min ok. 150-200 ml ptynu
w zaleznosci od pogody.

14/6‘7101(01"5 ﬂ;zyczm ua zdrowte!

Zasady podejmowania
wysitku fizycznego
przez chorych na cukrzyce
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Najwiecej korzysci przynosi regularnyw

wysitek fizyczny podejmowany
co 2-3 dni, a najlepiej codziennie.
Powinien trwac przynajmniej 30 min,
a najlepiej 60 min.
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Jezeli stosujesz insuline i planujesz aktywnosc
fizyczng dostosuj dawke insuliny — zmniejsz dawke
do positku przed wysitkiem oraz do positku po
¢wiczeniach o 1-2 j., a gdy ¢wiczenia odbywaja sie
po potudniu —zmniejsz dawke insuliny

bazalnej o 1-2j.

Po wystgpieniu hipoglikemii samopoczucie

| poprawia sie juz po 10-15 min od zjedzenia

przekaski, ale powrdt do petnej koncentracji

i prawidtowego funkcjonowania moézgu wystepuje
dopiero po ok. 40 min i dopiero wtedy mozliwe
jest np. kierowanie pojazdem, nauka.

Pielegnacja stép i wygodne obuwie sg niezbedne,

. zeby zapobiec uszkodzeniu stdp podczas wysitku

(zwtaszcza przy wspdtistniejgcej neuropatii
obwodowej).

Jezeli jestes przeziebiony, masz grype,
goraczke, jakikolwiek stan zapalny albo Zle sie
czujesz — nie wolno Ci wéwczas podejmowac
wysitku fizycznego. Poczekaj do momentu

az poczujesz sie lepiej.

Intensywny wysitek fizyczny moze mie¢ niekorzystny wptyw na stan ogolny

osoby chorej na cukrzyce, gdy wspétwystepuje:
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nefropatia cukrzycowa
(nasilenie wydalania albumin
i biatkomoczu)

proliferacyjna

szklistego i odwarstwienia siatkowki)
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neuropatia autonomiczna
(ryzyko hipotonii ortostatycznej
i omdlenia)

niestabilna choroba
niedokrwienna serca
(ryzyko wystgpienia niedokrwienia
miesnia sercowego)
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