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Cukorbetegek mozgasterapiaja

Dvorak Marton

Humankinezioldgus, mozgasterapeuta
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 1-es és 2-es tipusu feln6tt cukorbetegeknek ajanlott a heti 150 perc kézepes intenzitasu
fizikai aktivitas legalabb 3 napra elosztva ugy, hogy legalabb minden mdasnap legyen mozgas.
Fiatalabbaknak vagy edzettebbeknek lehet 75 perc erds intenzitasu vagy intervall tréning is.
* Ajanlott tovabba hetente 2-3 alkalommal rezisztencia edzés is.

* Csokkenteniuk kell az inaktivan toltott id6t, érdemes az Glést 30 percenként fizikai aktivitassal
megszakitani.
* Hajlékonysagi és egyensuly-edzés ajanlott f6ként az idés cukorbetegeknek 2-3 alkalommal
hetente, ajanlott a joga, tai chi.
ADA - Standards of Medical Care in Diabetes, 2017

Ajdnlds 13: ,Javasolt, hogy minden cukorbeteg feln6tt hetente legalabb 150 percnyi kozepes
intenzitasu aerob mozgast folytasson (a maximalis szivfrekvencia 50-70%-aval), lehet&ség szerint
napi rendszerességgel.”

MDT - Szakmai iranyelvek, 2017
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Mindennapi fizikai aktivitas

* RoOvidebb sétak, a hazimunkak elvégzése, konnyd
kertészkedés, kutyasétaltatas - minden alacsony
intenzitasu, kdnny( mozgas

Edzések (exercise)

* Tervezett, pulzusemelkedéssel jaro intenzivebb fizikai
aktivitas (min. 150 perc)
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Mozgasterapia személyre szabasa

* Fittségi felmérés

e Pulzuskontroll

e Edzéskovetés

* Rendszeres kommunikacio

— Orvos
— Dietetikus
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e Felmérés
e SzUr6
e Tanacsadas

* Edukacié
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e Aktivitas- és pulzusmeérék
— Hatékonysag
— Kovethet8ség (online coach)
— Objektiv visszajelzés
* Telediabetoldgia
— Kommunikacid
e Szoveti cukor monitor
— Real-time
— Utolagos kiértékelés




——— www.eletmodorvosikozpont.hu

2500

2000

1500

1000 -

500 -

ELETMOD ORVOSI

Q ===
(/ KOZPONT

65 éves, férfi paciens

30 hetes életmaddterapia = mozgas + taplalkozas

Polar A300 + flow alkalmazas

Edzésid6: 13,3 = 33,3 dra/hét

~—
AN TN /\:/\_
/T I/ T
//\ N [ | e
AT i
N A s
Yt
L LT

1234567 8 9101112131415161718192021222324252627282930

m<50%

H 50-60%

60-70%

m70-80%

135

130

125

120

115

110

105

100

S

PRIMA MEDICA

SEGKOZPI

www.primamedica.hu ——

Ehomi vc (mmol/1)

6,5

6,0

HbAZc (%)

6,2

5,9

Testsulycsokkenés: 24,1 kg — 18%
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* 39 éves, nOpaciens, prediabetes Ehomi vc (mmol/l) | 6,1 | 4,6
* 3 honapos mozgasterapia Inzulin 0’ (mIU/L) |36,5| 6,2
e Sajat okosora HOMA 99 | 1,3
HbAlc (%) n.a.| 59
cl¥y  JEr AT by

* Heti 1l vezetett edzés

(kardio + erdsités) o ior : E
« +gyalogls, j6ga, Uszas [MWWM,MM,,MMA\_, Mw W,L
.

Testsulyvesztés: 6,2 kg




KOZPONT

@ ELETMOD orvos! @ =—=

www.eletmodorvosikozpont.hu

* Mozgas
hatasainak
monitorozasa

e Kezelések
pontositasa

* Biztonsag

* Visszajelzés az
orvosnak!!
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Cukorbeteg edzés-monitorozas
Név: Sziil. idé: év hé nap
Mozgasterapeuta Datum:
A i Gtk
P
Reggeli Tizérai Ebéd Uzsonna
Idépont
CH (g)
Vércukor (E) (v) (€) (v) (E) (v) (E) (v)
Inzulin
E=eldtt, U=utan
Utolsé étkezés idSpontja: ‘ Nyugalmi vércukor értéke: mmol/l | Mérés ideje:
Utolsé diabetes gyogyszer (inzulin is) és bevételének id6pontja:
Vérnyomas: / hgmm ‘ Pulzus: bpm
Egyéb szedett gyogyszerek:
Edzés részletei
X 015054 86 bpm
| 01:03:51 y 266 keal PSR
(&) Dusi .W e o A Basic training
100%
90%
80% R
70% Gyaloglds EStvEs Kerékpér
ErGsités “gitn
60% M
50%
Vércukor: . mmol/I cewmmol/l L mmol/I <errre mmol/| <oee.. mmol/I
Idépont: ..
Intenzitdsi z6ndkban toltott ids:  Megjegyzés: Tovabbi vércukormérések
Edzés utdn 3-6 draval: mmol/I*
Lefekvés el6tt: mmol/I**
Ejjel 3 érakor: mmol/I**

*délelétti edzéskor **délutani edzéskor
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Kardio + eroOsités + koordinacio
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K6szondm a figyelmet!



