DIABETES 2. TYPU A POHYBOVA AKTIVITA

1. Pohyb a jeho uc¢inky na
cukrovku

Pohybova aktivita hraje vyznamnou roli v [éCbé
cukrovky, podle nékterych odbornik( dokonce
vétsSi nez pfisna dieta. Zvlasté u diabetiku

2. typu s nadvahou ¢i obezitou je faktor pohy-
bu velice dulezity. Pohyb v kombinaci s dietou
je v podstaté jedinou moznosti, jak zvysit citli-
vost tkani na inzulin a obnovit tak prichodnost
glukdzy (cukru) do bunék, kde dochazi k jeho
spotrebé.

2. Onemocnéni spojena
s diabetem

S cukrovkou 2. typu je spojen i vyskyt dalSich
onemocnéni, ktera mohou byt velmi pozitivné
ovlivnéna pohybovou aktivitou. Jsou to:

Vysoky krevni tlak — u vétSiny lidi dochazi
po dokoncéeni pohybové aktivity k poklesu
krevniho tlaku vlivem zvétSeni prisvitu cév.
V horizontu tydn( az mésict dochazi ke
zlepSeni i dlouhodobé kompenzace krevniho
tlaku.

Zvysena hladina tuku v krvi — fyzicka aktivita
pozitivné ovliviiuje lipidovy profil v krvi, coz

je vzajemny pomeér celkového mnozstvi cho-
lesterolu v krvi a jeho HDL slozky (,hodného
cholesterolu®), ktery se pouziva pro posouzeni
rizika vzniku aterosklerézy. U&inek pohybové
aktivity na tuky v krvi Ize o¢ekavat v horizontu
3 mésicl a déle.

Obezita — pohybova aktivita ve spojeni
s redukénim jidelniCkem je idealni terapii.

Deprese — pohybova aktivita je vnimana jako
jedno z nejlepsSich antidepresiv.

3. Kazdodenni pohybova
aktivita

Pokud chceme, aby IéCba cukrovky byla

uspésna, jeji nedilnou soucasti by se méla

stat i pravidelna, cca 30—60 minutova pohy-

bova aktivita, provozovana nejlépe kazdy den.

Idealni pohybova aktivita je napf. chize (avSak
rychlosti 4—6 km/hod., pokud to dovoli zdra-
votni stav), dale plavani, jizda na kole nebo

i cviceni s fitbally nebo aqua aerobik. Vzdy by
ale pacienti méli mit na paméti, Ze je nutné
dbat na prevenci zranéni a vzniku hypoglyke-
mie béhem i po cviceni.

4. Na poc¢atku pohybové
aktivity zmensujeme
objemy, ne hmotnost

Predpokladame, ze pokud vydrzite cvicit
alespor 3 mésice, automaticky a nezavisle na
své vuli si zaCnete vybirat potraviny s vétSim
obsahem bilkovin. Nezapomerite, Ze tolik
zadany a oCekavany pocatecCni ubytek tukové
tkané byva nahrazen malym, ale hmotnostné
nezanedbatelnym vzestupem aktivni télesné
hmoty (svalstva), nasledkem ¢ehoz dojde ke
zmenseni objemu (napf. objemu pasu), ovéem
hmotnost zlistane stejna, nebo se dokonce,
hlavné zpoc€atku, o néco zvysi. Zmnozenim
aktivni télesné hmoty se pak zvySi pocet mist,
kterymi muze glukéza ,unikat” z krve, zlepsi se
rychlost vstupu do bunék a tim i hladina cukru
v krvi. Dllezité je dale monitorovani glykémie
pfed, ihned po a nékolik hodin po cvi¢eni,
protoze jediné tak zjistite, jak Vas organismus
na pohybovou aktivitu reaguje.

5. Chuze je idealni pohybo-
vou aktivitou pro napros-
tou vétSinu z nas

Chuze na rozdil od béhu nijak dramaticky
nezatézuje velké nosné klouby (kolenni i
kycCelni), jeji technika neni nijak naro¢na. Pfi
nepriznivém pocasi je mozné k chizi vyuzit
tzv. béhaci pasy, kterymi je dnes vybavena
kazda lepSi posilovna. Jestlize s tzv. kondi¢ni
chuzi zac¢inate ¢i mate néjaké zdravotni
problémy, je lepsi s timto typem pohybové ak-
tivity zacit pod dohledem vysSkoleného person-
alu, ktery vam na ,béhatku” pomuaze nastavit
spravnou rychlost.
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6. Pravidla pohybové
aktivity

Zakladnimi pravidly pro provozovani chlize

(i dalSich aerobnich aktivit) jsou vhodna in-
tenzita, frekvence a doba trvani ¢innosti.
Optimalni je vénovat se chlizi (i ostatnim
aerobnim pohybovym aktivitam) tfikrat tydné
po dobu 40—60 minut. Zvolite-li si chlzi na
béhacim pasu, je dobré védét, ze zhruba

od rychlosti 6,5 km/hod. Vas bude pas nutit

k béhu. Intenzita chlize by méla byt mirného
az stfedniho charakteru. Pocet krok( postupné
zvySujte, napt. kazdy tyden o 1 000 denné.
Dalsi moznosti, jak sledovat efektivitu chlze
a soucasné si tak udélat chlizi zabavnéjsi, je
krokomér - zafizeni, na kterém mUzete sledo-
vat, kolik kroku a tedy i kilometr( jste za svuj
trénink nebo i cely den nachodili. Obvykle se
doporucuje dosahnout 10 000 krok( denné.

7. Spravné obuti a ponozky
jsou zasadni

Zasadni podminkou pro osoby s cukrovkou
je spravné obuti. Chodecka bota by méla mit
dostatek prostoru ve Spi¢ce boty, méla by byt
pruzna, ohebna v bfisku za Spickou a nikoli
uprostred. Nikdy nezapomerite na vhodné
ponozky — nemeély by se sesouvat, Skrtit Ci
tlacit ve Spicce.

8. Plavani

Plavani je oblibena pohybova aktivita, ktera
je Casto doporucovana jako velmi vhodné
cvi¢eni pro osoby s nadvahou a pfidruzenymi
onemocnénimi. Dochazi pfi ném totiz k odleh-
¢eni vSech nosnych kloubu a zatizeni vétSiny
velkych svalu.

Abychom mohli plavani vyuzivat jako formu
cvieni pro zdravi, musime mit dobfe zvlad-
nutou plaveckou techniku. Doba plavani by
méla byt alespon 45 minut, nestaci se jen
wkoupat®, nutné je po tuto dobu skutec¢né
plavat.

9. Nechodte plavat sami

Zasady bezpecnosti jsou pro tuto pohybovou
aktivitu podobné, jako pro ostatni sporty. Je
vhodnéjsi, kdyz na plavecky bazén puljdete

s doprovodem, ktery je 0 Vasem zdravotnim
stavu informovan. Pokud puljdete sami, vybire-
jte bazén, ktery je hlidan plav¢ikem.

10. Selfmonitoring

Nez zacnete cvicit, méli byste si vzdy
zmérit glykémii. Aktualni hladina Vasi
glykémie rozhoduje o dalSich postupech
Iécby.

» O dalsim vhodném postupu se poradte se svym Iékarem.

Glykémie Ketolatky |Pohybova aktivita

pod 6 mmol/l negativni* doplriovat sacharidy pfed i v pribé&hu cvi€eni

6—14 mmol/I negativni* cviCeni 0 mirné az stfedni intenzité

14—16 mmol/I negativni* cviceni o mirné intenzité, po 30 minutach si zmérte
glykémii a pfi zvySeni jeji hladiny aktivitu ukonCete

nad 16 mmol/l negativni* cviceni o mirné intenzité, po 30 minutach si zmérte
glykémii a pokud nedojde k poklesu hladiny glykémie, ve
cviCeni radéji nepokracujte, o dalSim postupu se poradte
s lékarfem

*) Pokud jsou ketolatky pozitivni, necvicte a poradte se s lIékarem!




DIABETES 2. TYPU A POHYBOVA AKTIVITA

Pokud je glykémie 14-16 mmol/l:

» Snédli jste nebo vypili ndpoje obsahujici
sacharidy kratce pfed cvicenim?
MuUzete cvi€it — zkontrolujte si cukr po cvi€eni.

» Nemuze byt pfitomna infekce, ktera mize
cukrovku nahle a prudce zhorsit?

Pokud se citite hufe nez obvykle, radéji

necvicte.

Pokud se citite dobfe — mlzete cvicit, zmérte

se po cviceni.

» Jsou-li pfitomny tzv. ketolatky v mogi,
necvicte.

Pokud je glykémie nad 16 mmol/l:

» Necvicte, je tfeba zlepsit kompenzaci
cukrovky jinym postupem.

Zvlasté zpocatku — a cvicite-li v novém

prostiedi — se muize stat, ze po cviceni

budete mit hladinu cukru vyssi o nékolik

mmol/l. Pfi¢inou mlize byt:

» Vliv stresové reakce z neznameého prostredi
a aktivity - vymizi béhem tydnu.

» Vybér nevhodného druhu cvieni — pfilis
intenzivni a namahavé cviceni.

11. U vSech pohybovych
aktivit dodrzujte
zakladni podminky
bezpecného pohybu
a pobytu jak v p¥irodé,
tak v télocvicné:

» Nepodcenujte bezpecénost pohybové aktivi-

bude provozovani pohybové aktivity alespon
ve dvou lidech. Zacinate-li s pohybovou
aktivitou nebo se rozhodnete pro pohyb

v neznamém prostredi, je dalSi osoba, jez
zna vas zdravotni stav, nutnosti.

» Vzdy s sebou noste néjaké potraviny nebo
napoj bohaty na cukr. Pfi vykonavani
dlouhodobé pohybové aktivity existuje totiz
riziko poklesu hladiny cukru v krvi, tzv.
hypoglykémie. Pokud se u Vas objevi jeji

pfiznaky, jako napf. intenzivni pocit slabosti,
zatmivani pfed o€ima, zavraté, ihned se

najezte.

» Dbejte na vhodné sportovni obleCeni
a prfedevsim obuti — u lidi s cukrovkou je
spravna obuv zvlast dilezita.

» Nezapominejte na dostatek tekutin.

» Pred zaCatkem pohybové aktivity je nutné
se zahrat a dostateCné rozcvicit.

» Na konci pohybové aktivity je pro dalSi
regeneraci svalu dilezité zavére¢né

protazeni.

» Po pohybové aktivité nezapomine-
jte na dostatek odpocinku a spravnou

Zivotospravu.

» Sledujte reakce svého téla na vykonavanou
zatéz - idealni je monitorovat hodnotu
glykémie pred, ihned po a nékolik hodin po

cviceni.

» VesSkeré pochybnosti a potize vzniklé v sou-
vislosti s pohybovou aktivitou konzultujte se

svym |lékarfem.

12. Zajemcum o pohybové
aktivity doporucujeme
nasledujici rekondi¢ni

centra

Rekondicni centrum GVP,
Praha

Gymndzium Na Vitézné plani
Na Vitézné plani, Praha 4

Rekondicni centrum Praha -
Salmovska

VSTJ Medicina Praha
Salmovska 5, Praha 2

Rekondicni centrum Plzen

- Fakultni nemocnice Lochotin
. interni klinika,
Diabetologickd ambulance

- ZS Plzefi, Podmostni 1,
Plzen

Rekondicni centrum Tachov
Regionalni vzdélavaci

a informacni stredisko

- REVIS

Skolni 1094, Tachov

Rekondiéni centrum
Litoméfice
Havlickova 1830/32,
Litoméfice-Predmésti

Rekondiéni centrum Ceské
Budéjovice

Sokolsky ostrov

sokolovna, Ceské Budgjovice

Rekondiéni centrum Mlada
Boleslav

Husova ulice, Mlada Boleslav
byvalé sidlo Zdravotni
pojistovny Skoda

Kontakt

Tel.: 224 965 721

Mobil: 777 715 622
E-mail: info@medispo.net
www.medispo.net

Zdroj: MediSpo magazin - pravodce zdravym Zivotnim stylem, 2008
MUDr. Matoulek M., Ph.D., MUDr. Housova J., Ph.D., Mgr. Vétrovska R.
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