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BEZPIECZNE CWICZENIA FIZYCZNE DLA CUKRZYKOW

JAK BEZ WYSILKU
ZWALCZYC CUKRZYCE?

dr med. Rainer Limpinsel

Przyczyng cukrzycy jest insulinoopornosc. Komaorki orga-
nizmu nie chcag wowczas ,stuchac” wytwarzanej przez
organizm insuliny. Temu btednemu kotu dobrze prze-
ciwdziatajg miesnie. Im wiecej miesni masz, tym mniej-
sza jest twoja insulinoopornosc. Jesli jestes dobrze wy-
trenowanym cztowiekiem, mozesz pozbyc sie cukrzycy.
Dzieki najnowszym metodom treningowym nie jest to
nawet bardzo trudne.

Stan na wibrujaca ptyte

Na pierwszy rzut oka urzgdzenie to przypomina wage
0 bardzo duzej szalce. Wyposazone jest ono w uchwyty
do podtrzymywania sie. Trik polega na tym, ze platforma
ta wibruje. Jest to mozliwe dzieki matemu silniczkowi.
Ruchy ptyty rozciggajg twoje miesnie. Migsnie reaguja
na to odruchowymi skurczami.

Wazna jest czestotliwosé

e Ruch pozwala na obnizenie stezenia ttuszczow we
krwi i cisnienia krwi. Ma to korzystny wptyw na twoje
naczynia i serce.

» Komorki lepiej reaguja na insuline. Insulinoopornosc znika.

e Ruch pozwala na zuzycie cukru we krwi, nastepuje
rozktad glukozy, ktora trafia do miesni. Dzieki temu
poziom cukru we krwi spada.

» Trening wibracyjny pozwala na aktywacje rowniez gte-
boko lezgcych migsni.

Szybki trening

» Musisz trenowac jedynie przez 30 sekund, nastepnie
robisz minutowa przerwe.

» Powtarzasz ten cykl 10 razy. Trening trwa zatem 10 razy
po 90 sekund czyli tgcznie 15 minut, z czego twoja
aktywnosc to jedyne 5 minut.

» Optymalnie jest trenowac 2 razy w tygodniu.

Najwazniejsza jest postawa

W czasie treningu wibracyjnego musisz ugigc¢ nogi. Mase
Ciata przenosisz na przedstopia. Dzieki temu odczujesz
wibracje jako bardziej miekkie. Twoje ciato staje sie ciepte,
wibruje. Skora zaczyna swedzie¢ — to oznaka wzmozo-
nego ukrwienia.

Tak trenujg profesjonalisci

Jesli chcesz pojs¢ o krok naprzod, wykonuj na platformie
wibracyjnej cwiczenia sitowe. Mozliwe sg np. ¢wiczenia
z hantlami, przysiady czy pompki. Wowczas efekt takie-
go treningu bedzie o wiele lepszy. Twoj wktad w trening
jest jednak rowniez wiekszy, bardziej sie wieCc zmeczysz.

Wybierz sie do sitowni

Istniejg na rynku takie urzadzenia do uzytku domowego,
jednak taka przyjemnosc sporo kosztuje. Porzadne urza-
dzenie kosztuje okoto 16.000 zt i wazy 53 kg. Lepiej wiec
najpierw wybrac sie do sitowni, ktora oferuje mozliwosc
cwiczen na takim sprzecie. Uzyskasz tam rowniez pro-
fesjonalne wskazowki co do cwiczen.

Moja porada lekarska

Nie boj sie hipoglikemii. Ten trening jest zbyt krotki,
by do niej doszto. Nie nalezy rozpoczynac treningu
przy cukrze ponizej 100 mg/dl. Z platformy wibracyj-
nej nie moga korzystac osoby z rozrusznikiem serca,
epileptycy i kobiety w cigzy.
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9 POWODOW, DLA KTORYCH SPORT
NA SWIEZYM POWIETRZU POMAGA
PRZY CUKRZYCY

dr med. Rainer Limpinsel

Lato to najlepsze warunki dla aktywnosci fizycznej, waz-
nego czynnika w walce z cukrzyca. Najzdrowszy jest
ruch na swiezym powietrzu. Najlepsza jego wersja dla
cukrzykow to energiczny spacer w lesie. Jesli jestes
w dobrej formie zdrowotnej, pokus sie o jogging. W tym
interesujgcym artykule przedstawie ci zalety ruchu na
Swiezym powietrzu.

1. Wzmacniasz miesénie

Gdy trenujesz na swiezym powietrzu (niekoniecznie na
wyasfaltowanym parkingu), nierowne podtoze sprzyja
wzmacnianiu miesni. Przede wszystkim miesnie tutowia
stabilizujg twoje ciato podczas ¢wiczen. To korzystnie
wptywa na twojg postawe. Bole plecow znikaja.

Dobrze wiedziec

Aktywnosc fizyczna pomaga lepiej zwalczac cukrzy-
ce niz jakikolwiek inny lek. Tabletki przeciwcukrzyco-
we obnizajg poziom twojej hemoglobiny glikowanej
HbAlc maksymalnie o 1%. Taki wynik bez problemow
mozesz uzyskac, cwiczac na swiezym powietrzu.

2. Unikasz zakorzenionych wzorcow

W podesztym wieku cztowiek ma tendencje do powtarza-
nia czynnosci zawsze w ten sam sposob. Samo w sobie nie
jest to zte. Jednak podczas uprawiania sportu takie stereo-
typowe zachowania prowadzg do utraty elastycznosci.
Wystepujg monotonne wzorce ruchowe. Gdy spacerujesz
(ewentualnie uprawiasz walking lub jogging) po nierow-
nym podtozu, poprawiasz swoje odruchy i czas reakcji.

3. Naturalny trening interwatowy poprawi twoja
kondycje

W przyrodzie nie da sie chodzi¢ po ptaskim. Juz nawet ma-
lenkie uskoki stanowa dla twoich miesni naturalny trening
interwatowy. Dzieki temu koniec koncow stajesz sie zdrow-
szy, sprawnigjszy i masz lepszy poziom cukru we krwi.

4. Obnizasz swoj poziom stresu

Wielu diabetykow nie docenia negatywnego wpty-
wu stresu na poziom cukru we krwi. Jesli ¢wiczysz na
Swiezym powietrzu, przyroda odwraca twojg uwage od

problemow, cieszysz sie uroczymi widokami. Mozesz
wytgczyc myslenie i odpoczac po stresujgcym dniu. Taki
trening podwojnie dziata na zbyt wysoki poziom cukru
we Krwi.

5. Trenujesz delikatnie i skutecznie

Jesli spacerujesz albo biegasz po asfalcie, dochodzi do
zZnacznego obcigzenia poszczegolnych czesci ciata lub
stawow. Dlatego wtasnie porzadne trasy spacerowe
sg wysypane zwirem. Wielu spacerowiczow o tym nie
wie | w tej niewiedzy wybiera sie na asfaltowane sciezki
rowerowe. Nierowne podtoze zapewnia rownomierne
obcigzenie aktywnej i pasywnej czesci aparatu ruchu.

6. Wzmacniasz uktad odpornosciowy

Zimno, wiatr, deszcz i silne stonce tylko na pierwszy rzut
oka stanowig przeszkode. Jesli odpowiednio stawisz
czota zywiotom, poprawiasz swojg odpornosc. Sprawny
uktad odpornosciowy to podstawa przy cukrzycy. Gwa-
rantuje zdrowie twoich jelit. A zdrowe jelita to potrzebne
substancje witalne i odpowiednie ilosci weglowodanow.
Odpowiedzialne za te prawidtowosci sg twoje bakterie
jelitowe (mikrobiom).

Moja porada lekarska

Powiedz swoim najblizszym, dokad sie wybierasz na
trening. Na wszelki wypadek zabierz ze sobg telefon
komorkowy.

7. Twdj nastrgj sie podnosi

Dobry nastrdj poprawia poziom cukru we krwi. Sport na
Swiezym powietrzu to mozliwosc wyprobowania nowych
ruchow. To wyostrza twojg uwage, na czym korzystajg
zwtaszcza osoby starsze. Lepsza koncentracja to lepszy
humor, a co za tym idzie — takze poziom cukru we Kkrwi.

8. Twoja rownowaga sie poprawia

Podtoze lesne jest elastyczne, niestabilne i caty czas sie
zmienia. To wymaga od ciebie szybkiego dopasowywa-
nia zmystu rownowagi. Poprawiasz swojg motoryke i ko-
ordynacje. Koniec koncow czujesz sie we wszystkich
dziedzinach zycia bardziej wydolny, patrzysz pozytywnie
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W przysztosc. Na dtuzszg mete poziom cukru w twojej
krwi sie poprawia.

9. Twdéj moézg reaguje

Gdy poruszasz sie po skomplikowanym terenie, pobu-
dzasz mozg do wytwarzania nowych komaorek nerwo-
wych. Jest to mozliwe takze w podesztym wieku. A chyba
nie trzeba przypominac, ze mozg odgrywa catkowicie
kluczowg role w kwestii jakosci zycia cztowieka.

O czym nalezy pamieta¢ podczas jazdy na rowerze?

» Jazda na rowerze po bezpiecznym terenie jest dobra
dla kondycji i poprawi twoj poziom cukru we krwi.
Jednak to dosc¢ jednostronne obcigzenie dla migsni
i kosci. Jesli lubisz jezdzi¢ na wycieczki rowerowe,
przed wyjazdem wykonaj kilka wzmacniajgcych ¢wi-
czen gimnastycznych.

» Intensywna jazda na rowerze gorskim po trudnym tere-
nie trenuje cate twoje ciato i wymaga zaangazowania
wszystkich zmystow. Osoby starsze nie lubig jednak
za bardzo tego sportu. To zrozumiate, bowiem ryzyko
upadku jest tutaj wysokie.

Moje porady dotyczgce roweru elektrycznego
Rowery elektryczne sg bardzo wygodne, a co za tym
idzie, obecnie bardzo popularne. Ale im czesciej wta-
czasz silnik, tym mniej robisz dla swojego zdrowia. Dla-
tego wtgczaj silnik tylko na ekstremalnych wzniesieniach
albo ustaw na ,poziomie 1. Mozesz takze pomykac ze
statg predkoscig 25 km/h, a wspomoze cie w tym silnik
o mocy 250 watow. Sam jednak musisz takze sie wysilic,
silnik nie zrobi catej roboty za ciebie. Zaktadaj gogle do
jazdy na rowerze. Przy tej predkosci wpadniecie muchy
do oka jest bardzo dotkliwe.

Dobrze wiedziec
Sport aktywizuje miedzy innymi kinaze biatkowg
aktywowang przez AMP (AMPK). System ten pozwala

pozbycC sie insulinoopornosci, czyli przyczyny cuk-
rzycy. Przy insulinoopornosci komaorki nie reagujg na
obecnosc tego hormonu. Gdy sie pozbedziesz tego
problemu, pozbedziesz sie tez cukrzycy. Ja dzieki
sportowi na Swiezym powietrzu przestatem wstrzy-
kiwac sobie insuline.

Nordic walking wymaga dobrej techniki

Zbyt czesto widuje w parku seniorow, ktorzy po prostu
ciggng za sobg swoje kije do nordic walkingu. Taki sport
nie ma sensu, gdyz nie wykonujesz wowczas waznych
ruchow rekami. Nordic walking ,dziata” tylko przy pet-
nym zastosowaniu kijow na trudnym terenie. We wszyst-
kich innych przypadkach zdrowsza jest po prostu zwykta
wedrowka.

Dopasuj swéj poziom cukru we krwi

Aktywnosc fizyczna dtugofalowo obniza poziom cukru
we krwi. Dlatego zacznij treningi z lekko podwyzszo-
nym jego poziomem. Optymalne wartosci to takie oko-
to 150 mg/dl. Zapisuj wartosci i intensywnos¢ treningow.
Pozniej tatwiej bedzie ci skonsultowac dalsze dziatania
z lekarzem.

Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym

Jesli wczesniej nie uprawiates zadnego sportu, poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem — zwtaszcza jesli przyjmujesz
insuline, pochodne sulfonylomocznika czy glinidy.

Przekaska na hipoglikemie

Poniewaz aktywnosc fizyczna obniza poziom cukru we
krwi, podczas treningu moze dojsc¢ do hipoglikemii. Pomo-
ze tutaj mata przekaska ztozona z ,szybkich” i ,wolnych”
weglowodanow. Klasycznym ,szybkim” weglowodanem
jest glukoza, dostepna w plasterkach lub pod postaciag zelu.
Powolne” weglowodany znajdziesz w batonikach muesli
lub w petnoziarnistej kanapce z mastem i zottym serem.
Pamietaj, by zawsze miec przy sobie takg przekaske.
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UPRAWIAJ SPORT
| WALCZ Z CUKRZYCA:
ALE O WLASCIWEJ PORZE DNIA

dr med. Rainer Limpinsel

Nawet jesli nie jestes rannym ptaszkiem, warto wczesnie
wstawac. Dlaczego? Gdy wczesnie wstajesz, mozesz za-
planowac na godziny poranne swoj program aktywno-
sci fizycznej. Przyniesie ci to wiele korzysci. Jesli chodzi
O sam rodzaj uprawianego sportu, to mozesz wybrac,
co ci sie tylko podoba. Ale im w bardziej urozmaicony
SposoOb bedziesz cwiczyc, tym wiecej dobrego robisz dla
swojego zdrowia. Poza tym to takze wieksza przyjem-
nosc dla ciebie.

Zalety:

» Gdy wstajesz rano przed innymi domownikami, nikt
nie przeszkadza ci w twoim treningu. Mozesz sie lepigj
skupic.

* Telefon nie dzwoni.

* Rano istniejesz tylko ty, twoje mysli, cele i plany. Wyko-
rzystaj ten czas.

» Kazdemu cztowiekowi tatwiej przychodzi robienie no-
wych rzeczy rano. Rano to tylko krok z tozka na trening.
Wieczorem czyha niebezpieczenstwo, ze stracisz dys-
cypline i jednak nie podejmiesz wysitku. To normalne,
ze w ciggu dnia samodyscyplina spada.

e Poranny sport uszczesliwia. Rano masz mnostwo
czasu. Mozesz robic rzeczy, ktore cie motywujg i wy-
petniajg energig. Najbardziej motywujgca jest mysl,
ze wiekszosc¢ ludzi o tej porze jeszcze przewraca
sie z jednego boku na drugi w tozku i nic nie robig
dla swojego zdrowia. Po treningu pojawi sie uczucie
szczescia, ktore utrzyma sie przez caty dzien.

» Poranny sport sprawia, ze w ciggu dnia 0siggasz wie-
cej sukcesow. Jestes o wiele bardziej rozluzniony
W Ciggu dnia, spokojny i zadowolony. Nastraja cie
to pozytywnie i korzystnie wptywa na ludzi w twoim
otoczeniu. Dzieki temu uda ci sie wszystko, za co sie
wezmiesz.

Wielka zaleta dla diabetykow: przyspieszenie
przemiany materii

To bardzo wazny aspekt dla cukrzykow. Dzigki temu two
metabolizm przez caty dzien bedzie pracowat na wyz-
szych obrotach. A im lepiej funkcjonuje twoj] metabo-
lizm, tym lepigej twoj organizm pozyskuje energie z po-
bieranych pokarmow. W wyniku tego poziom cukru we
krwi spada.

Dobrze wiedzie¢

Zmieniaj kazdego dnia rodzaj treningu. Nie przesa-
dzaj z aktywnosciami sportowymi. Chcesz w koncu
cieszyc sie lepszym zdrowiem, a nie wygrywac za-
wody. Podczas treningu sitowego powtarzasz cwi-
czenia tak dtugo, az ich wykonywanie zacznie Ci
przychodzic z trudem. W czasie treningu wytrzyma-
tosciowego oddychaj przez nos.

Trening sitowy konieczny

Gdy twoje miesnie pracuja, twoje serce, ptuca i caty
uktad krgzenia lepiej dziatajg. Poprawia sie twoje cisnienie
krwi i poziom ttuszczow we krwi. To samo dotyczy pro-
cesow zapalnych, cukrzycy i osteoporozy. Trenuj 2 razy
w tygodniu po 15 minut. Wykorzystuj mase wtasnego
ciata lub niewielkie hantle.

Jesli nie wiesz, jak zacza¢ — popros o porade
Fizjoterapeuci, lekarze medycyny sportu i trenerzy fitness
chetnie pomogg ci w dokonaniu wyboru, jaki sport mo-
zesz uprawiac. Pokaza, jak wyglada najodpowiedniejszy
dla ciebie trening. Juz 5 minut ¢wiczen dziennie bardzo
pomoze twojemu ciatu.

Najlepsze rodzaje sportéow dla cukrzykéw:
» nordic walking,

e jazda na rowerze,

¢ sporty wodne,

e spacery.

Nordic walking

Podczas uprawiania nordic walking mozesz popetnic
btedy. Czesto w parku spotykam seniorow, ktorzy po
prostu ciggng za sobga Kijki. A to wrecz sprzyja wadom
postawy. Zacznij wiec od kursu dla poczatkujgcych. Tam
poznasz prawidtowg technike. Nordic walking jest bar-
dziej odpowiednim sportem dla seniorow niz jogging,
bardziej bowiem oszczedza stawy.

Jazda na rowerze

Jesli chcesz trenowac, a masz rower elektryczny, po
prostu wytgcz silnik. W czasie treningu liczy sie nie prze-
byty odcinek, a obcigzenie uktadu krwionosnego.
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