Cwiczenia
dla chorych na cukrzyce

Poradnik dla pacjenta i jego rodziny
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Wskazéwki Swiatowej Organizacji Zdrowia

W trakcie rozwoju pandemii COVID-19 jednym z najwazniejszych zalecen, majacych
zmniejszy¢ ryzyko zakazen, jest

Wskazane jest, aby kontaktowac sie ze znajomymi i rodzing oraz pracowac zdalnie,
wykorzystujac telefon i internet.

Jednak pozostawanie w domu przez diuzszy czas moze stanowié powazne wyzwanie
dla utrzymania odpowiedniego poziomu aktywnosci fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna i techniki
relaksacyjne moga poméc zachowac spokdj i chroni¢ zdrowie w tym trudnym czasie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby w kazdym tygodniu poswiecié

150 min lub

wysitek , lub kombinacje obu tych pozioméw
aktywnosci. Zalecenia te mozna nadal wypetnié, nawet w domu, bez specjalnego
sprzetu i na ograniczonej przestrzeni.

Ponizej przedstawiono kilka wskazéwek, jak pozostaé aktywnym fizycznie
i ograniczy¢ siedzacy tryb zycia w domu podczas pandemii COVID-19.

Rébw c Krotkie sesje éwiczen kazdego dnia
po zsumowaniu pozwolja osiagnaé zalecany tygodniowy czas aktywnosci fizycznej.
Aby by¢é aktywnym kazdego dnia, mozesz wykorzystaé przedstawione ponizej pro-
pozycje ¢wiczen. Inne sposoby na utrzymanie odpowiedniego poziomu aktywnosci
fizycznej w domu to taniec, zabawa z dzie¢mi i wykonywanie prac domowych, takich
jak sprzatanie i praca w ogrodzie.

Dotacz Skorzystaj z bogatej oferty filméw instrukta-
zowych z éwiczeniami w internecie. Dostep do wielu z nich jest bezptatny i mozna je
znaleZé na kanale YouTube. Jesli nie masz doswiadczenia w wykonywaniu tych éwiczen,
zachowaj ostrozno$é i pamietaj o wiasnych ograniczeniach.



Maszeruj. Nawet jesli masz mate miesz-
kanie, spacer po pokoju lub marsz
W miejscu pomoga Ci utrzymacé ak-
tywno$é fizyczna. Kiedy rozmawiasz
przez telefon, nie siedz, lecz stdj lub
chodz po domu w trakcie rozmowy. Jesli
zdecydujesz sie wyjs¢ na zewnatrz, aby
pospacerowacé lub poéwiczyé, zachowayj
przynajmniej 2 metry odleglosci od
innych oséb.

Wstan. W miare mozliwosci ograniczaj czas spedzony w pozycji siedzacej. Staraj sie
robi¢ przerwy na ,rozprostowanie nég” co 30 minut. Rozwaz podniesienie poziomu
blatu biurka, wykorzystujac do tego wysoki sté4, lub podstaw pod komputer jakies
materiaty, aby méc pracowad, stojac. W przypadku spedzania wolnego czasu w pozycji
siedzacej priorytetem powinny byé czynnosci stymulujace funkcje poznawcze, takie
jak czytanie, gry planszowe i puzzle.

Zrelaksuj sie. Medytacja i gkebokie oddechy moga pomdc Ci zachowac spokd;.

Dla optymalnego zdrowia wazne jest rdwniez, aby pamietac o zdrowym odzywianiu
i odpowiednim nawodnieniu. Pij wode zamiast napojow stodzonych cukrem. Unikaj
spozywania napojow alkoholowych. Jedz duzo owocdow i warzyw, natomiast ogranicz
spozycie soli, cukru i thuszczu. Wybieraj produkty petnoziarniste zamiast rafinowanych.



Aktywnosc¢ fizyczna w terapii cukrzycy:

poprawia wyréwnanie metaboliczne, co hamuje rozwéj choroby niedokrwiennej
serca i innych powiktan cukrzycy;

wplywa na obnizenie stezenia lipidéw, dziata przeciwmiazdzycowo i reguluje
ci$nienie krwi;

pomaga w redukowaniu poziomow glukozy po positkach;

poprawia insulinowrazliwoéc — oznacza to, ze potrzeba mniej czasteczek insuliny do
obnizenia poziomu glukozy. Insulinowrazliwo$é utrzymuje sie do 72 godzin, dzieki temu
mozna zmniejszaé dawki insuliny;

jest niezbedna w celu redukeji masy ciala - nastepuje rozbudowa tkanki miesniowej
przy jednoczesnej redukcji tkanki tiuszczowej;

poprawia samopoczucie i nastroj, zmniejsza uczucie stresu, depresji i niepokoju,
polepsza jako$é snu;

wzmachia system odpornosciowy organizmu.

Schorzenia ograniczajace wysitek fizyczny:

retinopatia cukrzycowa - niewskazane sg intensywne ¢wiczenia, podczas ktérych
dochodzi do wstrzymywania oddechu, napinania migsni brzucha, ¢wiczen w skionie,
podskokdéw i gwattownych ruchéw glows;

nefropatia cukrzycowa — w zaleznosci od stopnia zaawansowania uszkodzenia
nerek moze nastapic nasilenie wydalania albumin i biatkomoczu;

choroby ukladu krazenia — mogg zmniejszyé wydolnoéé fizyczng i prowadzi¢ do
zaburzen rytmu serca;

neuropatia autonomiczna — powinno sie unikaé szybkich i czestych zmian pozycji
oraz sktondw gtowy w dé+ w pozycjach stojacej i siedzacej;

neuropatia obwodowa - jest przyczyna utraty czucia i obnizenia progu czucia bélu

w obrebie stép i mozna nie odczuwaé drobnych skaleczer i otaré.

[

Optymalne wartoséci glikemii przed wysitkiem:

100-180 mg/dl;

najbezpieczniejsze 140-180 mg/dl, czyli umiarkowana hiperglikemia - dotyczy
to szczegblnie osdb niewytrenowanych i majacych niewielkie doswiadcze-
nie sportowe.

-
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Postepowanie w zaleznosci od poziomu glikemii

o glikemia 50 mg% - koniecznie spozy¢ glukoze + positek weglowodanowy
(np. banana, butke) i odczekaé, az poziom glikemii sie znormalizuje;

© glikemia 100 mg% - dodatkowa porcja weglowodandw (np. kanapka);

o glikemia 200 mg% - mozna ¢éwiczy¢;

® przy glikemii > 300 mg/dl u chorych na cukrzyce typu 2, a w cukrzy typu 1 przy
glikemii 250 mg/dl i obecnosci ciat ketonowych w moczu — aktywno$é fizyczna

jest niewskazana przez 2-3 godziny, nalezy wéwczas pi¢ wode z cytryna. j




Chorzy na cukrzyce przyjmujacy preparaty
insuliny musza pamietac o kilku waznych
zasadach podejmowania aktywnosci fizycznej

Mieénie w trakcie pracy
Jezeli wysitek fizyczny jest nieregularny,

, ale niezbedne bedzie spozywanie odpowiedniej ilosci dodatkowych
weglowodanéw w postaci soku, kanapki, ciastka itp.
(w zaleznosci od
indywidualnej reakcji) dawki insuliny szybko-/krotkodziatajacej, ktorej szczyt

Przed planowanym wysitkiem

dziatania przypada na okres wysitku lub wkrdtce po jego zakoriczeniu.
Wieksza redukcja dawek jest wymagana

oraz podejmujacych wysitek
Jezeli planowany wysitek fizyczny bedzie diugotrwaty i w godzinach popotu-
dniowych lub wieczornych (np. wycieczka piesza lub rowerowa),

Nie nalezy podawac insuliny w kofnczyne, ,
jesli wysitek rozpoczyna sie 30-60 minut po jej wstrzyknieciu, poniewaz insulina
wtedy szybciej sie wchitania i zaczyna dziata¢ intensywniej (np. jazda rowerem
- insulina podana w udo; brzuszki — insulina podana w brzuch; badminton -
insulina podana w ramie).

Dodatkowe rady edukatora

, 8dyz wysitek moze powodowaé nadmierne zmniejszenie
poziomu glukozy w czasie jego trwania i nawet do 24 godzin po jego zakonczeniu.
Zawsze warto : cukier w kostkach, zelu, sok
lub stodzony napdj typu cola.
Trzeba pamietac o , aby zabezpieczy¢ sie przed
odwodnieniem — przed wysitkiem fizycznym wypic¢ 2 szklanki wody niegazowanej,
w trakcie ¢wiczen wypijaé¢ co 20 minut okoto 150-200 ml ptyndw.

po wysitku.
W czasie dodatkowej choroby (przeziebienie, grypa, goraczka) lepiej nie podejmo-
wac wysitku fizycznego.

Znaczenie wysitku fizycznego

Wysitek fizyczny oprdcz farmakoterapii i diety
it . Ma on udowodnione dziatanie lecznicze u chorych na cukrzyce typu 1
i typu 2 oraz ogrywa istotna role w profilaktyce oséb zagrozonych ta choroba.

Ct - wrecz przeciwnie, od aktyw-
nosci fizycznej niejednokrotnie bedzie zalezat przebieg leczenia. Moze sie on przyczynié¢
do redukcji dawek lekéw stosowanych doustnie, jak rowniez odsunaé w czasie decyzje
0 wiaczeniu do leczenia insuliny lub zmniejszeniu jej dobowej dawki.

Skutkiem wykonywania aktywnosci fizycznej jest szereg korzystnych zmian zachodzacych
we wszystkich uktadach organizmu.
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Widoczna poprawa budowy ciata i samopoczucia zwieksza motywacje do dalszego dziatania.

Zasady dotyczace uprawiania aktywnosci fizycznej
u chorych na cukrzyce

° na podstawie petnego obrazu
klinicznego.

o Jezeli do tej pory prowadziliémy siedzacy tryb zycia, to
, ale konsekwentnie.

® Poczatkowe zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej
powinny by¢ umiarkowane i
do wykonywania wysitku fizycznego. Q
e W celu uzyskania optymalnego efektu

, podejmowany co
najmniej co 2-3 dni, jednak najlepiej codziennie.

lub z dala od ruchliwych ulic, w odpowiednim
stroju i obuwiu.

o Dobierzmy ¢wiczenia tak, aby oprocz korzysci ich wykonywanie

o Wysitek fizyczny przynosi korzysci dla zdrowia, kiedy
powoduje przyspieszenie bicia serca i oddechu, ale ‘ “



(ETAP 1). Ma ona na celu przygoto-
wanie organizmu do zwiekszonego wysitku, stuzy pobudzeniu uktadéw: krazenia,
oddechowego, nerwowego, hormonalnego i rozgrzaniu aparatu wiezadtowo-mie-
$niowego. Rozgrzane miesnie stajg sie elastyczne, silniejsze i bardziej odporne na
wystepujace obcigzenia.

, polega na ¢wiczeniach matych grup miesnio-
wych, bez obcigzen. Rozgrzewke wykonujemy réwniez przed marszem, biegiem,
jazda na rowerze i kazda inng aktywnoscia sportowa.

Po rozgrzewce nastepuje czes¢ gtowna éwiczen (ETAP 2), a wiec ¢wiczymy rece,
nogi, miesnie brzucha, grzbietu, w szybszym tempie i z obcigznikami.

Zakonczenie (ETAP 3) ¢wiczen ma na celu obnizenie szybkosci pracy serca, zmniej-
szenie iloSci krwi dochodzacej do miesni, wyciszenie uktadu nerwowego i hormo-
nalnego.

Trening nalezy przerwa¢ w momencie:

wystapienia bélu w klatce piersiowej;

zmeczenia i wyczerpania fizycznego;

wystgpienia dusznosci nie do zniesienia, sinicy lub bladosci;
wystapienia zawrotow gowy;

pojawienia sie $wiszczacego oddechu.

Najbardziej odpowiednia forma wysitku w wie-
ku powyzej 65. roku zycia i/lub z nadwaga jest szybki (do zadyszki) spacer, 3-5 razy
w tygodniu (ok. 150 minut tygodniowo).

Minimalna dawka ruchu to
wa to wysitek pozwalajacy na
tempie (7 x 35 minut), jazda na rowerze (7 x 15 minut lub 3 x 35 minut).

, a efektywna metabolicznie dawka tygodnio-
, Np. spacer w §rednim

Etap 1. Rozgrzewka

Cwiczenie 1

Stojac w miejscu, maszeruj z nieznacznym uniesieniem stop od podtogi przez kilka
minut. Pamietaj o miarowym oddychaniu.

Cwiczenie 2

Maszeruj w miejscu bez odrywania stop. Rdwnoczesnie wykonuj ruch krazenia dtorimi
(do odczucia lekkiego zmeczenia).



Cwiczenie 3

W czasie wdechu unie$ prawa reke bokiem do gory, a nastepnie w czasie wydechu
opusc¢ ja w strone przeciwleglej konczyny dolneji wykonaj wydech, raz jedna, raz druga
strona (po 3 powtdrzenia), nastepnie wykonaj ¢wiczenia oddechowe.

Cwiczenie 4

A NS

Dotknij prawa reka lewej stopy, a nastepnie zmien strone (do 10 powtérzen).

Cwiczenie 5

Marsz mozesz wykonaé, siedzac na krzesle. Wykonujac wydech, unie$ prawe kolano,
przyblizajac je do klatki piersiowej (optymalnie zgiecie pod katem ok. 45 stopni), w czasie
wdechu opusé noge. Ten sam ruch wykonaj lewa noga (do 10 powtdrzen).




Cwiczenie 6

Wykonaj skret gtowy w prawo, do odczucia oporu (wytrzymaj chwile
w takiej pozycji), nastepnie zmien strone (po 4 powtérzenia).

ETAP 2. CWICZENIA WtASCIWE

Cwiczenie 1

%

o
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Zaczynajac ¢wiczenie w pozycji wyjsciowej, stopniowo wigczaj wszystkie jego elementy:
unies zkgczone nogi proste w kolanach, ztgcz piety, nastepnie wysun biodra do przodu
i wykonaj ruch odwodzenia rak na boki (kciuki skierowane na zewnatrz). Sciaggnij topatki
do kregostupa - postaraj sie wykonac te elementy w czasie wdechu. W fazie wyde-
chu natomiast, trzymajac wcigz prosto nogi nad ziemia, ztacz stopy, aby dotykaty sie
tylko pierwszymi palcami, cofnij biodra, a ramiona i kciuki skieruj do Srodka. Wykonuj
powtérzenia do odczucia lekkiego zmeczenia.



Cwiczenie 2

Stan bokiem przy krzesle. Jedna reke oprzyj o krzesto, druga unies do gory ze zgietym
tokciem. Wez wdech, a nastepnie, wykonujac wydech, przyciaggnij rownoczesnie lewa
koniczyne gorna oraz prawa koriczyne dolng do siebie (do 10 powtdrzer na kazda strone).

Cwiczenie 3

L

Rekoma ztap sie oparcia krzesta, wez wdech, a nastepnie w czasie wydechu wykonaj
potprzysiad (5-6 powtdrzen).

Cwiczenie 4

=

L.

Wykonuj wymach wyprostowang noga w bok, raz prawa, raz lewa (po 10 powtdrzen).

Cwiczenie 5

B

W fazie wydechu unies rece w gore i rownoczesnie wykonaj pdtprzysiad, wréé do pozycji
wyjSciowej, wykonujac wdech (5-6 powtdrzen).




Cwiczenie 6

Cwiczenie 7

Jeden koniec tasmy elastycznej chwy¢ w dion, na drugim przystan stopa. WeZ wdech. Trzymajac konce taémy w dtoniach, zaczep srodek tasmy o uniesiong noge. Wez
Wykonaj ruch reki z taSma w gére z rownoczesnym wydechem (do 10 powtérzen), wdech. Powoli wydychajac powietrze, wypchnij noge z tama przed siebie, a nastepnie
nastepnie zmien strone. wyprostuj noge w kolanie (do 10 powtérzen), zmien strone.




- . Cwiczenie 9
Cwiczenie 8

Trzymajac ciezarki (lub poHitrowa butelke) na wysokosci barkdw przy zgietych tokciach,

! . . . Al o Unies laseczke wysoko ponad glowe, wykonujac wdech nosem. Wykonuj ruch jak w trakcie
wez wdech, nastepnie w czasie powolnego wydechu wypchnij jednoczesnie oba ciezarki 1 - . .
.. ptywania kajakiem. Wiostuj do przodu oraz do tytu.
na bok (do 10 powtdrzen).
i [m]
~" d--
fir




ETAP 3. ZAKONCZENIE

Cwiczenie 1

Potéz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach. W czasie wdechu unie$ ramiona przodem
w gére. Wydychajac powietrze, opusé rece przodem w dét. Powtdrz ¢wiczenie 3-4 razy.

Cwiczenie 2

Usiadz prosto. Podnie$ ramiona przodem w gore, jednoczesnie wykonujac wdech
nosem. Nastepnie opusé ramiona, wykonujac przedtuzony wydech zwezonymi jak do
gwizdania ustami (nie nadymaj policzkéw).

Cwiczenie 3

Stojac w miejscu, maszeruj z nieznacznym uniesieniem stép od podtogi przez kilka minut.
Stopniowo zmniejszaj intensywno$¢ ruchu. Na koniec treningu zastosuj rozcigganie
najwiekszych grup miesniowych. Dotknij lewa dtonig prawego kolana, zmien strone.
Ruchy wykonuj powoli.



Niniejsze wskazowki sa przeznaczone dla 0séb, ktdre nie majq zadnych objawéw ostrej choroby ukfadu oddechowego. Nie stanowiq porady medycznej. Tresci
zawarte w niniejszej publikadji, takie jak teksty, grafiki, informadje i ilustracje, sa przeznaczone wytacznie do celéw informacyjnych. Tres¢ publikagji nie moze
zastepowac profesjonalnej porady medycznej, diagnostyki ani leczenia. W przypadku jakichkolwiek pytari nalezy zawsze kontaktowac sie z lekarzem. Nigdy
nie lekcewazy¢ profesjonalnej porady medycznej badz opézniac skorzystania z pomocy lekarskiej z powodu tresci przeczytanych lub zaobserwowanych w tej
publikacji. Jezeli uwazasz, ze potrzebujesz pilnej pomocy medycznej, niezwhocznie skontaktuj sie z lekarzem.

Materiat powstat na podstawie:

Atlas ewiczert w wybranych schorzeniach ukfadu krazenia i ukfadu oddechowego. AsteriaMed, Gdarisk 2019.
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novelcoronavirus-2019-ncov-techni-cal-guidance/stay-physically-
-active-during-self-quarantine/_recache?fbclid=IwAR3z9mXdtbqXmqYdYCq_8ROkUwwxacA4IpLFXxJPQeaZIQUJIAX_Mpzw97g.

Konsultacja merytoryczna: mar Mariola Wozowczyk, specjalista pielegniarstwa diabetologicznego
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