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Spolupráce DESG/Servier

S cílem zlep‰it kvalitu Ïivota diabetikÛ 
prostfiednictvím edukace

DESG je pracovní skupina Evropské asociace pro studium diabetu (EASD). Cílem DESG je uspokojit rozpoznané potfieby

v péãi o diabetiky: efektivní edukaci pacientÛ s diabetem zaloÏenou nejen na subjektivním pochopení, ale i na aktuálních

edukaãních technikách.

V rámci DESG pracují lékafii, zdravotní sestry, dietní sestry, dietní odborníci, psychologové a specialisté na vzdûlávání z celé

Evropy, ktefií pfiedstavují ‰irokou základnu zku‰eností a znalostí.

Servier Research Group rozpoznala potfiebu edukace pacientÛ s diabetem jako nezbytnou souãást jejich léãby. Spoleãnost Servier

si velmi váÏí moÏnosti b˘t exkluzivním partnerem DESG. 

Cílem této spolupráce je vytvofiení úãinného programu vzdûlávání zdravotníkÛ zab˘vajících se péãí o diabetiky, ktefií by se násled-

nû mûli stát zdatn˘mi edukátory pacientÛ. Pokud si uvûdomíme, Ïe edukovan˘ pacient mnohem lépe zvládá a kontroluje svoji

nemoc a má lep‰í kvalitu Ïivota, pak je tato spolupráce zcela namístû. 
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Vá‰ partner v diabetologickém v˘zkumu a klinické péãi
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Fyzická aktivita: léãba vhodná pro
diabetiky v‰ech vûkov˘ch kategorií

Cviãení je základním pilífiem terapie diabetes mellitus. Tento dokument si klade za cíl podat
základní pravidla, jak nakládat s tímto dÛleÏit˘m terapeutick˘m nástrojem. Máte-li zájem o hlub‰í
informace o fyzické aktivitû nebo o jiné stránky léãby diabetu, kontaktujte prosím ãleny va‰eho
diabetologického t˘mu nebo je vyhledejte v jiném ãísle ze série informaãních letákÛ DESG.

Pravidelné cviãení by se mûlo stát trval˘m návykem. Diabetik

by mûl cviãit dennû nejménû 1 hodinu, ale cviãení mÛÏe trvat

i mnohem déle. Pro nízkou aÏ stfiední intenzitu cviãení oprav-

du neexistují Ïádná ãasová omezení.

Zaãnûte pomalu a postupnû pfii cviãení zvy‰ujte tempo.

Pro cviãení zvolte stfiední intenzitu zátûÏe: ani pfiíli‰ malou,

ani, a to je nejdÛleÏitûj‰í, pfiíli‰ velkou.

Pfii cviãení je dÛleÏité zaãít zvolna a postupnû dosáhnout

mírného, vyrovnaného tempa. PfiibliÏn˘m ukazatelem efekti-

vity a bezpeãnosti cviãení je po dosaÏení vyrovnaného tempa

mírné zv˘‰ení frekvence a hloubky d˘chání a mírné zv˘‰ení

srdeãní frekvence.

Intenzita fyzické zátûÏe, kterou je moÏné oznaãit za stfiední,

se u jednotliv˘ch pacientÛ li‰í v závislosti na vûku, tûlesné

hmotnosti, pfiedchozí zdatnosti a pohybové prÛpravû. Jako
pfiíklad rozumné zátûÏe, vhodné po pfiíslu‰ném v˘cviku u
vût‰iny jedincÛ, je moÏné uvést sviÏnou chÛzi rychlostí
4 aÏ 5 km/h.

JAK DLOUHO CVIâIT?

Vhodná je kterákoliv denní doba. Praktick˘m fie‰ením je

vãlenit cviãení do bûÏn˘ch kaÏdodenních aktivit, napfiíklad

docházet do zamûstnání pû‰ky nebo jezdit na kole. Pfiízniv˘

úãinek cviãení je zachován i pfii rozdûlení denní dávky do

dvou aÏ ãtyfi ãástí. DodrÏování tohoto typu cviãebního

programu mÛÏe b˘t z dlouhodobého hlediska dokonce snaz‰í.

KDY CVIâIT?

Nejlep‰í volbou je aerobní cviãení, které je moÏné praktiko-

vat kaÏd˘ den. MoÏnou alternativou je sport, kter˘ je moÏné

provádût pfii nízké aÏ stfiední zátûÏi, napfiíklad bowling, golf,

tenis, stolní tenis, bûh na lyÏích, jízda na kole, tanec nebo

dÏezgymnastika. Pfii onemocnûní dolních konãetin je vhodné

se nauãit takové druhy cviãení, které je moÏné provádût

vsedû nebo vleÏe a postupnû prodluÏovat délku cviãení aÏ na

pÛl hodiny, jednou nebo dvakrát dennû.

JAK¯ TYP CVIâENÍ?

JAK ZVOLIT INTENZITU
CVIâENÍ?



V‰ichni diabetici by mûli cviãit pravidelnû.

Fyzická aktivita pfiíznivû pÛsobí na zdraví a celkov˘ pocit spo-

kojenosti. Napomáhá zvlá‰tû sníÏit hladinu krevního cukru,

a je proto povaÏována za vynikající léãbu diabetu (pfiedev‰ím

non-inzulin dependentního diabetu 2. typu). Dále usnadÀuje

redukci tûlesné hmotnosti, je-li to potfiebné, a tím podporuje

dal‰í ze základních pilífiÛ terapie diabetu 2. typu.

PROâ CVIâIT?

V prÛbûhu cviãení mûjte vÏdy pfii sobû cukr nebo jiné potraviny
bohaté na sacharidy.

PROâ CVIâIT?

Velmi obézní lidé by mûli cviãební program zahájit aÏ po

zhubnutí prvních tfií kilogramÛ.

Cviãení mÛÏe sníÏit hladinu krevního cukru pod normální

hodnoty (hypoglykémie) zvlá‰tû pfii uÏívání lékÛ sniÏujících

hladinu glukózy v krvi (tabletky a/nebo inzulin). Proto je nut-

né mít pfii cviãení pfii sobû cukr nebo jiné potraviny bohaté na

sacharidy a sníst je okamÏitû pfii slabosti nebo neobvykl˘ch

pocitech. Pfied zahájením pravidelného cviãení se zeptejte

svého lékafie na moÏnost sníÏení dávek lékÛ.

VÏdy je lépe necviãit, jestliÏe:

•jste nemocní;

•pociÈujete jakoukoliv bolest, napfiíklad na hrudi, kloubÛ

nebo konãetin (jestliÏe se bolest objeví v prÛbûhu cviãení,

okamÏitû je pfieru‰te a znovu zaãnûte cviãit aÏ po vy‰etfiení

pfiíãiny);

•va‰e glykémie je trvale vysoká (nad 17-20 mmol/l nebo

300-350  mg/dl, cviãení by mohlo zhor‰it kompenzaci

diabetu);

•se cítíte unaven˘/á;

•máte potíÏe s d˘cháním.
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