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Fyzicka aktivita: lecba vhodna pro
diabetiky vsech vékovych kategorii

Vytvorila Diabetes Education Study Group (DESG) * yr—u
Evropské Asociace pro Studium Diabetu (EASD)
ve spoluprdci se spolecnosti Servier
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S cilem zlepsit kvalitu Zivota diabetikii
prostiednictvim edukace

Diabetes Education Study Group (DESG)

DESG je pracovni skupina Evropské asociace pro studium diabetu (EASD). Cilem DESG je uspokojit rozpoznané potieby
v péci o diabetiky: efektivni edukaci pacientd s diabetem zaloZenou nejen na subjektivnim pochopeni, ale i na aktuélnich
edukacnich technikéch.

V rdmci DESG pracuji 1ékafi, zdravotni sestry, dietni sestry, dietni odbornici, psychologové a specialisté na vzdélavani z celé
Evropy, ktefi predstavuji Sirokou zdkladnu zkuSenosti a znalosti.

Spoluprace DESG/Servier

Servier Research Group rozpoznala potiebu edukace pacientl s diabetem jako nezbytnou soucast jejich 1é¢by. Spolecnost Servier
si velmi vazi moZznosti byt exkluzivnim partnerem DESG.

Cilem této spoluprace je vytvoreni u¢inného programu vzdélavani zdravotnikd zabyvajicich se péci o diabetiky, ktefi by se nasled-
né méli stat zdatnymi edukatory pacientti. Pokud si uvédomime, Ze edukovany pacient mnohem lépe zvlad4 a kontroluje svoji
nemoc a mé lepsi kvalitu Zivota, pak je tato spoluprace zcela namisté.

Servier
Vds partner v diabetologickém vyzkumu a klinické péci
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Fyzicka aktivita: le

¢ba vhodna pro

diabetiky vsech vékovych kategorii

Cviceni je zdkladnim pilifem terapie diabetes mellitus. Tento dokument si klade za cil podat
zdkladni pravidla, jak naklddat s timto diileZitym terapeutickym ndstrojem. Mdte-li zdjem o hlubsi
informace o fyzické aktivité nebo o jiné stranky lécby diabetu, kontaktujte prosim cleny vaseho
diabetologického tymu nebo je vyhledejte v jiném cisle ze série informacnich letdkit DESG.

JAK ZVOLIT INTENZITU
CVICENI?

Pro cviéeni zvolte stfedni intenzitu zatéZe: ani piili§ malou,
Pfi cviceni je dileZité zacit zvolna a postupné dosdhnout
mirného, vyrovnaného tempa. PfibliZnym ukazatelem efekti-
vity a bezpecnosti cvifeni je po dosazeni vyrovnaného tempa
mirné zvySeni frekvence a hloubky dychdni a mirné zvySeni
srdec¢ni frekvence.

Intenzita fyzické zatéze, kterou je mozné oznacit za stfedni,
se u jednotlivych pacientd 1i$i v z4vislosti na véku, télesné
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Zacnéte pomalu a postupné pri cviceni zvySujte tempo.

hmotnosti, pfedchozi zdatnosti a pohybové priipravé. Jako
piiklad rozumné zatéze, vhodné po prfislusSném vycviku u
vétSiny jedinci, je mozné uvést sviznou chiizi rychlosti
4 az 5 km/h.

JAK DLOUHO CVICIT?

Pravidelné cviceni by se mé&lo stat trvalym navykem. Diabetik
by mél cvi¢it denné nejméné 1 hodinu, ale cvi¢eni mtizZe trvat
i mnohem déle. Pro nizkou az stfedni intenzitu cvi¢eni oprav-
du neexistuji Zddna ¢asovd omezeni.

KDY CVICIT?

Vhodné je kterdkoliv denni doba. Praktickym feSenim je
vélenit cvieni do béznych kazdodennich aktivit, napiiklad
dochézet do zaméstnani pésky nebo jezdit na kole. Pfiznivy
ucinek cviceni je zachovédn i pfi rozdéleni denni dévky do
dvou az Ctyf casti. Dodrzovéni tohoto typu cvicebniho
programu miZe byt z dlouhodobého hlediska dokonce snazsi.

JAKY TYP CVICENI?

Nejlepsi volbou je aerobni cviceni, které je mozné praktiko-
vat kazdy den. MoZnou alternativou je sport, ktery je mozné
provadeét pfi nizké az stfedni zatézi, naptiklad bowling, golf,
tenis, stolni tenis, béh na lyzich, jizda na kole, tanec nebo
dzezgymnastika. Pfi onemocnéni dolnich koncetin je vhodné
se naucit takové druhy cviCeni, které je mozné provadét
vsedé nebo vlezZe a postupné prodluzovat délku cviceni aZ na
ptl hodiny, jednou nebo dvakrat denné.




PROC CVICIT?

Velmi obézni lidé by méli cviebni program zahdjit az po
zhubnuti prvnich tif kilograma.

Cvi¢eni muiZe sniZit hladinu krevniho cukru pod normdélni
hodnoty (hypoglykémie) zvlasté pii uzivani 1ékdl snizujicich

hladinu glukézy v krvi (tabletky a/nebo inzulin). Proto je nut-
né mit pfi cvieni pii sobé cukr nebo jiné potraviny bohaté na
sacharidy a snist je okamzité pfi slabosti nebo neobvyklych
pocitech. Pied zahdjenim pravidelného cviceni se zeptejte
svého 1ékafe na moznost snizeni davek 1éka.

Vidy je lépe necvicit, jestlize:
yejste nemocni;
epocitujete jakoukoliv bolest, napiiklad na hrudi, kloubt
nebo koncetin (jestlize se bolest objevi v priibéhu cvicent,
okamZité je pferuste a znovu zacnéte cviCit aZ po vySetfeni
priciny);
evase glykémie je trvale vysokd (nad 17-20 mmol/l nebo
300-350 mg/dl, cvi¢eni by mohlo zhorsit kompenzaci
diabetu);
ese citite unaveny/a;
VSichni diabetici by méli cvicit pravidelné. emdte potiZe s dychdnim.

PROC CVICIT?

Fyzicka aktivita ptiznivé pdsobi na zdravi a celkovy pocit spo- 2
kojenosti. Napomaha zvl4sté snizit hladinu krevniho cukru, *;
a je proto povazovana za vynikajici 1é¢bu diabetu (pfedevsim :
non-inzulin dependentniho diabetu 2. typu). Déle usnadiiuje
redukeci télesné hmotnosti, je-li to potfebné, a tim podporuje
dalsi ze zakladnich pilitt terapie diabetu 2. typu.

V priibéhu cviceni méjte vidy pri sobé cukr nebo jiné potraviny
bohaté na sacharidy.

r’
I%)



*
I

d

SERVIER

Vas partner v diabetologickém vyzkumu
a klinické péci

01DIGAC107/RT



