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• 1-es és 2-es típusú felnőtt cukorbetegeknek ajánlott a heti 150 perc közepes intenzitású 
fizikai aktivitás legalább 3 napra elosztva úgy, hogy legalább minden másnap legyen mozgás. 
Fiatalabbaknak vagy edzettebbeknek lehet 75 perc erős intenzitású vagy intervall tréning is. 

• Ajánlott továbbá hetente 2-3 alkalommal rezisztencia edzés is. 

• Csökkenteniük kell az inaktívan töltött időt, érdemes az ülést 30 percenként fizikai aktivitással 
megszakítani. 

• Hajlékonysági és egyensúly-edzés ajánlott főként az idős cukorbetegeknek 2-3 alkalommal 
hetente, ajánlott a jóga, tai chi. 

ADA - Standards of Medical Care in Diabetes, 2017 

 

Ajánlás 13: „Javasolt, hogy minden cukorbeteg felnőtt hetente legalább 150 percnyi közepes 
intenzitású aerob mozgást folytasson (a maximális szívfrekvencia 50–70%-ával), lehetőség szerint 
napi rendszerességgel.” 

MDT - Szakmai irányelvek, 2017 



Sporttudományi felosztás 

Mindennapi fizikai aktivitás 

• Rövidebb séták, a házimunkák elvégzése, könnyű 
kertészkedés,  kutyasétáltatás - minden alacsony 
intenzitású, könnyű mozgás 

 

Edzések (exercise) 

• Tervezett, pulzusemelkedéssel járó intenzívebb fizikai 
aktivitás (min. 150 perc) 



Mozgásterápia személyre szabása 

• Fittségi felmérés 

• Pulzuskontroll 

• Edzéskövetés 

• Rendszeres kommunikáció 

– Orvos 

– Dietetikus 

Az általános ajánláson túl… 



Fittségi állapotfelmérés 

• Felmérés 

• Szűrő 

• Tanácsadás 

• Edukáció 



Okoseszközök 

• Aktivitás- és pulzusmérők 
– Hatékonyság 
– Követhetőség (online coach) 
– Objektív visszajelzés 

• Telediabetológia 
– Kommunikáció 

• Szöveti cukor monitor 
– Real-time 
– Utólagos kiértékelés 
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Testsúlycsökkenés: 24,1 kg – 18% 

• 65 éves, férfi páciens 
• 30 hetes életmódterápia = mozgás + táplálkozás 
• Polar A300 + flow alkalmazás 
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Edzésidő: 13,3      33,3 óra/hét 

Éhomi vc (mmol/l) 6,5 6,0 

HbA1c (%) 6,2 5,9 



Monitorozás - pontosítás 



• 39 éves, nőpáciens, prediabetes 
• 3 hónapos mozgásterápia 
• Saját okosóra 

Éhomi vc (mmol/l) 6,1 4,6 

Inzulin 0’ (mIU/L) 36,5 6,2 

HOMA 9,9 1,3 

HbA1c (%) n.a. 5,9 

• Heti 1 vezetett edzés 
(kardio + erősítés) 

• + gyaloglás, jóga, úszás 
• Testsúlyvesztés: 6,2 kg 



• Mozgás 
hatásainak 
monitorozása 

• Kezelések 
pontosítása 

• Biztonság 

• Visszajelzés az 
orvosnak!! 



Kardio + erősítés + koordináció 



Köszönöm a figyelmet! 


