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Hur hittar du
motivation till
fysisk aktivitet?

Det ar knappast nagon nyhet att kroppen behover rora pa
sig for att ma bra. Du blir starkare och smidigare, far battre
kondition, du blir gladare och inte minst sa paverkas blod-
sockret pa ett positivt satt.

Om du nyligen har fatt typ 2-diabetes har din ldkare eller
diabetessjukskoterska formodligen redan pamint om det
har med fysisk aktivitet. Men det kanske ar lattare sagt an
gjort? | den har broschyren kan du Iasa om hur motion och
blodsocker hanger ihop och varfor motion ar extra viktigt
vid typ 2-diabetes.

Vi har ocksa traffat fem personer med typ 2-diabetes
som hittat varsin favoritmotion - ta garna del av deras
berdttelser och erfarenheter och Iat dig inspireras.

Sist men inte minst ska man inte underskatta de sma
sakerna i livet. Det finns gott om prylar, klader och tips som
kan underlatta, eller atminstone ge lite extra traningsglddje
emellanat.

Vi onskar dig motivation och mycket gladje, vilkken motions-
form du an valjer!

Diabetesférbundet




Hitta din motivation!

Det ar latt att komma med hurtiga rad om hur viktigt det
ar med motion, men handen pa hjartat, hur enkelt ar det
egentligen?

Har ar nagra saker som kan vara bra att tdnka pa nar det
gdller att hitta motivation till att motionera:

Var drlig!

€n bra borjan ar att vara arlig mot dig sjalv och paminna
om att din halsa ar ditt ansvar. Ingen annan kan bara det
ansvaret at dig. Sedan kanske du maste inse att anstrangning
kommer att behovas, det ar lite obekvamt i boérjan och det
kravs en del disciplin for att komma igang med traning.

Motivation kommer ofta efter tréningen
Det ar nar du har kommit ivag pa din traning, som du far
|6n for modan. Motivationen och gladjen kommer oftast
efter traningspasset. Nar det ar motigt att komma ivdag
kan det vara bra att tanka pa hur det kanns nar du star i
duschen efterat.

Roligt och realistiskt

Att hitta en motionsform som du gillar ar forstas viktigt,
men det kan ocksa vara bra att variera dig. Istallet for
att exempelvis ga stavgang flera ganger i veckan kanske
du byter ut nagot pass mot styrketraning, dans eller nagot
annat? Var realistisk i dina malsattningar och se garna till att
involvera andra sa att du far draghjalp.

Ha en plan fér ndr du “misslyckas”
Forskning visar att det gar mycket lattare att bibehalla en
ny vana ifall du redan fran bérjan har planerat hur du ska
gbra nar du "misslyckas”.

Om du har planerat att till exempel promenera 30 minuter
i rask takt tre ganger i veckan och promenaderna plétsligt
inte "blir av", da kanske det ingar i planen att du ska ringa en
kompis som ser till att folja med pa morgondagens promenad.
Eller sa kanske du planerat att du endast gar i 10 minuter
trots att du inte kdanner for det - for att aterigen komma
pa banan igen.

Prova en PT!

Tidigare var det nastan bara rika och valbdrgade som anlitade
personliga tranare. Sa ar det inte Iangre. Numera finns
personliga tranare (PT) pa i princip alla gym. De finns dar for
att hjdlpa dig med din traning. De sdtter ihop ett traningspro-

gram, ser till att du gor rorelserna rdtt, de peppar och hjalper
dig att komma igang sa att du lattare nar dina mal. Kanske en
bra start ifall du kanner dig ringrostig?
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“Simningen sdnker mina blod-
sockervdrden” - Johanna Franzén

“Man mdste bry sig om
sin diGbEtES”-James Gray
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"Det dr aldrig for sent att bérja
med tennis” - Gunnar Holmberg

“Iréna dina muskler”
- Ovningar med sjukgymnast Ing-Mari Dohrn.
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"Att promenera dr enkelt och
kostar ingenting” - kenneth Ljungstrém



“Simningen sanker mina
blodsockervarden®

Johanna Franzén var bara 35 Gr gammal
ndr hon efter en period av stress blev
diagnosticerad med diabetes.

- Jag hade svdrt att acceptera att jag
mitt i livet hade fdtt en kronisk sjukdom
som jag aldrig skulle bli frisk ifrén, berdttar
Johanna.

Numera har hon férlikat sig med sjuk-
domen och dven upptdckt att simning
gor susen for hennes blodsockervdrden.

Nar Johanna Franzén i Lund vdntade barn hade hon visserligen
forhojda blodsockervarden men det var aldrig tal om nagon
graviditetsdiabetes. Hon hade aldersdiabetes i slakten men
det var ingenting hon tankte narmare pa. Efter att hon
hade fatt barn gick hon Ianga barnvagnspromenader och
allt kandes bra.

- Sedan borjade jag jobba och det var dagishamtningar
och allt som hér till smabarnsaren samtidigt som det blev
forandringar i arbetslivet. Jag upplevde mycket stress pa
manga olika plan, berattar Johanna.

Kdnde skuld och skam éver diagnosen
Johanna borjade fa migrdnlikande huvudvark, hon var trott
och sov mycket. Hon kdnde sig ofta sdtsugen och nere. Det
slutade med att hon sokte hjdlp pa vardcentralen.

- Det dréjde inte lange forran Idkaren aterkom och berdttade
att jag hade fatt diabetes, sager Johanna.

Johanna kande skuld och skam 6éver att ha fatt typ
2-diabetes.

-Jag tankte att jag kanske hade atit mig till den har sjuk-
domen, trots att jag inte ens var 6verviktig. Som tur var hade
jag en valdigt bra Iakare som forklarade for mig att jag anda
hade fatt diabetes forr eller senare, att jag hade det latent
i kroppen och att det kan vara arftligt, sager Johanna.

Efter en tid fick Johanna komma till en diabetessjuk-
skoterska som forklarade mer fér henne om sjukdomen och
om kost och motion.

Bérjade med simning

Johanna fick radet att bérja motionera. Hon bérjade pa
Friskis&Svettis men tyckte inte alltid att traningen var
sa kul.

Men en dag ndr hon var pa simskola med dottern satt hon
vid bassangkanten och sag hur de aldre barnen crawlade
och simmade ryggsim. Det ddr ser riktigt harligt ut, tankte
hon. Nar hon senare sag en lapp i simhallen om tekniksim for
vuxna gjorde hon slag i saken och anmadlde sig. Den forsta
simlektionen blev dock en chock.

- Jag hade bara simmat tantsim innan med huvudet
ovanfor vattnet och jag var inte alls van vid att vara under
vattnet. Det var inte forrdn forsta lektionen som jag insag
att jag maste ju doppa huvudet ocksa, skrattar Johanna.

Tranaren ingav dock fortroende och anpassade nivan. Han
forklarade pedagogiskt hur kroppens rérelser i vattnet
paverkade farten och varfér man behdvde doppa huvudet.

Simlektionerna var tuff traning och hon fick oftast ga upp
och ta ett apple eller en banan efter en halvtimme for att
over huvud taget orka igenom hela passet.

Bra blodsocker av simning
| juni 2014, efter att ha simtrdnat sedan hdsten, hade Johanna
fatt ner sina blodsockervarden sa mycket att om hon hade
kommit och mdtt blodsockret forsta gangen da, sa hade
lakaren inte upptackt att hon var diabetiker.

- Eftersom jag inte hade gjort nagon annan forandring
i livet var det simningen som gjorde skillnaden, berattar
Johanna.

Numera kan Johanna crawla flera langder. Hon har utvecklat
sin teknik i bréstsim och hon har dven lart sig att dyka.

- Det blir magplask emellanat men det bjuder jag pa,
skrattar Johanna.

Ibland far hon sallskap av en vaninna och efter simningen
blir det ofta en trevlig pratstund i bastun.

- Det ar en harlig kansla efterat. Jag har blivit van med
vattnet och kroppen ropar efter att fa simma. Jag har blivit
en riktig simnoérd, avslutar Johanna.

Bli en simmare!

e Skaffa garna en simmdssa. Den haller haret pa plats och
gor att huvudet Iattare haller varmen. Simglaségon ar
ocksa en bra investering.

e Frisim ar egentligen det riktiga ordet fér det som vi till
vardags kallar crawl och det dr det snabbaste simsattet.

¢ Vill du lara dig mer om simteknik? Pa Youtube finns filmer
som kallas Total Immersion dar de visar simteknik och vad
som hander nar man ror sig pa olika satt i vattnet. Det
finns ocksa DVD-filmer att kdpa.

e Uteilandet kostar tekniksim fér vuxna runt 1200-1 500 kr
for en termin, oftast lite mer i storre stader. Arbetsgivaren
kan ibland ga in och stotta en del av kostnaden.

e Manga simhallar erbjuder privatlektioner i simteknik.

Ndr rdknas man som simkunnig?

FOr att raknas som simkunnig ska du kunna hoppa i vattnet

och fa huvudet under vattnet och sedan ta dig upp till ytan

och simma 200 meter pa djupt vatten varav 50 meter ska
vara parygg.

Det kan vara bra halla igdng simningen under vinter-
halvaret. Da dar du redo for harliga simturer ute i det bla nar
sommaren kommer.

Det finns flera simtavlingar som arrangeras varje ar for
motionssimmare. Vansbrosimmet, Luled Midnight Run och
Gota Kanalsimmet dar bara nagra exempel. Varfor inte prova
att vara med?

Visste du att...

En av Sveriges bdsta simmare har typ 1-diabetes? Han heter
Peter Stymne och han har bland annat tagit EM-guld, VM-brons
och kommit 5:ai OS i frisim.



Prova pa tennis?

Manga tennishallar erbjuder prova-pa-tennis dar man far
lana racket och testa en provlektion innan man anmaler sig
till en kurs. Att ga med i en vuxengrupp eller seniorgrupp har
manga fordelar. Man far nya kompisar att spela med och som
ar pa ungefar samma niva. Dessutom ar det forstas lattare
att komma ivag pa traningen nar den ar inbokad och det
finns en kompis som vantar pa en.

En annan variant ar att aka pa traningsresa och spela
tennis. Det finns idag manga arrangorer av traningsresor
som ser till att du férenar nytta med noje!

Hdll koll pG blodsockret ndr du spelar
Den som spelar tennis upplever ofta att en timme gar valdigt
fort. Men som du vet sjunker blodsockret vid traning och da
kan det vara bra att ha en frukt eller en macka nara till hands
efterat eller i halvlek. GIom inte heller att dricka vatten.

Vad kostar det?
Terminskurs i Stockholm cirka 3000-4000 kr. Ute i landet
brukar det vara mycket billigare.

e Banhyra cirka 150-300 kr. Ofta far man rabatt om man ar
medlem, student eller pensionar.

e Racket for nyborjare kan du hitta for nagra hundralappar
och uppat.

e Ett par tennisskor dr bra att investera i. De ska vara ldtta
och skona samtidigt som de ger ett bra grepp ndr du
spelar. Cirka 500 kr-1500 kr far du rakna med for ett par
bra tennisskor.

Visste du att...

Forut var tennisbollarna vita men de syntes inte sa bra pa
TV. Darfor beslutade man sig for att prova gula bollar pa
Wimbledon 1986 och da blev det Idttare for Tv-publiken att se.
Efter det fortsatte man med gula tennisbollar.

"Det ar aldrig for sent
att borja med tennis”

Kan man vara senior och nybérjare

i tennis? Visst kan man det! Gunnar
Holmberg, 67 dr har spelat tennis i
madnga ar nu men vet att det gadr att
Iéra sig grunderna pad kort tid - dven
pd dldre dar.

- F6r mig ar det mycket roligare att
jaga en boll dn att springa i skogen.
Tennis dr dessutom ett trevligt sdtt att
umgds pd och ddr man férenar nytta
med néje, menar Gunnar.

Gunnar Holmberg, 67 ar, fick sin diabetesdiagnos for tre ar
sedan efter en svar infektion, som bland annat paverkade
njurarna. Husldakaren tog regelbundna prover pa Gunnar
under flera manaders tid efter infektionen och till sist
konstaterades att Gunnar hade fatt diabetes, som sannolikt
utlosts av infektionen.

- Det kandes verkligen nattsvart att fa beskedet. Jag sag
framfor mig att jag skulle aldras, fa synproblem och sar som
inte skulle Idka, berdttar Gunnar.

Det var knappast sa han hade tankt sig pensionarslivet
efter manga ars jobb som utredare pa Regeringskansliet.
Numera vet han dock att typ 2-diabetes inte behdver betyda
vdrldens ande.

Tennis och promenader
| och med diagnosen fragade husldkaren hur det sag ut med
motionsvanorna. Faktum var att Gunnar hade spelat tennis
tre ganger i veckan sedan ar 2000. Rackte inte det?

- Huslakaren tyckte inte att alls att det rdackte, minns
Gunnar. Det var bara att inse att motion behdévs - varje dag!

Sedan dess férsoker Gunnar fa till minst tre langpromenader
i veckan, férutom tennis.

- Men om jag far vdlja gar tennisen fore, sager Gunnar.
Han vet att tennis ar den motionsform som alltid blir av
eftersom det dr sa roligt och for att han mar bra av den.

Kostférdandringar

Férutom att ldagga till ytterligare motion kom huslakaren
och Gunnar dverens om att han skulle géra kostforand-
ringar ocksa.

- Jag minskade ner pa choklad, lask, kott och potatis och
at istdllet mer sallad, fisk och kyckling, berdttar Gunnar.

Blodsockret blev bdttre men dnda inte helt bra sa efter
nagra manader bérjade Gunnar med metformin, en behandling
vid typ 2-diabetes som han tar anidag.

En del upplever att det blir svarare med tiden att halla ett
balanserat blodsocker. Men sa har det inte varit for Gunnar.

- Mina vdrden skulle visserligen kunna ligga lagre men
a andra sidan har de legat stabilt i snart tre ar med hjalp av
behandling, kostférandringar och mycket motion, berattar
Gunnar.

Han ar idag inte lika strikt med kosten som han var i borjan,
ndr han fick diabetesdiagnosen, men ater dnda nyttigare nu
aninnan.

- Ndr jag spelar tennis brukar jag ta ett paron eller dpple i
halvlek och sedan dricker jag mycket vatten. | vrigt ater jag
som vanligt innan och efter traningen, sager Gunnar.

Pigg och med mdnga vidnner

Idag tycker inte Gunnar att det kanns lika skrammande
med diabetes. Han har hittat en livsstil dar han trivs. Han
promenerar, spelar bridge och for allt i varlden vill han inte
missa sin tennis. Han har manga tenniskompisar och varje
termin kommer nya seniorer, som borjar spela och som lar
sig grunderna pa valdigt kort tid.

- Man behdver inte vara vare sig stark eller snabb. Med lite
bollkdnsla 6var man snart upp en god teknik och kan placera
bollarna ratt, berdttar Gunnar. En fordel som pensiondr dr
ocksa att man kan spela pa dagtid da det ar hyfsat latt att
hitta lediga tider. En annan fordel ar att bade man och kvinnor
kan spela tillsammans. Man hittar alltid nagon att spela
med och det blir ett satt att umgas. Sjalv mar jag valdigt
bra och for mig har tennis en klart livsférhdjande kvalitet,
avslutar Gunnar.



"Man maste bry sig
om sin diabetes”

Typ 2-diabetes kan vara drftligt och James
Gray, 67 dr fran Sundsvall dGr en av dem
som har diabetes i sldkten.

- Bdde jag, mina bréder och brorsbarn
har typ 2-diabetes, berdttar James. Har
man vdl fdtt sjukdomen mdste man
ta hand om den och tédnka pd maten,
att motionera regelbundet, ha en bra
mental instélining samt att ta sina
mediciner. Men det gdr att leva ett bra
liv med diabetes.

James Gray kommer ursprungligen fran New York men en
ungdomskarlek gjorde att han flyttade till Sundsvall en kall
februaridag 1984. Sedan dess har han blivit kvar i Sverige.
Idag har han dubbla medborgarskap och dr oandligt tacksam
over den vard han har fatt har i Sverige.

- Det visade sig att jag inte bara hade arftlighet for diabetes.
Jag hade ocksa arftlighet fér en annan ovanlig sjukdom. Det
resulterade i en hjarttransplantation forra aret, berattar James,
som numera har nagon annans hjarta som slar i kroppen.

Loépning och maraton
James har arbetat som kock pa Sundsvalls sjukhus i Gver
30 ar och har goda kunskaper om halsosam mat. Han har
ocksa trdnat flera ganger i veckan under alla ar och dven
sprungit ett antal maratonlopp. Mitt i allt fick han sin
diabetesdiagnos ar 2000.

- Jag fick metformin-tabletter av min Idkare men jag fick
inte sa mycket information om sjukdomen utan det mesta
har jag tagit reda pa sjalv, podngterar James.

Acceptera sjukdomen - ta kontroll
James ar val medveten om hur det kan ga ifall man inte tar
hand om sin diabetes.

- Min aldsta bror struntade i att han hade typ 2-diabetes
och han lever inte langre. Han hade tyvarr fel installning.

Man maste acceptera sjukdomen och sedan skaffa sig rutiner
och kunskap sa att man kan ta kontroll 6ver den. Man kan
inte nonchalera sin diabetes, férklarar James.

Han marker sjalv att han far jamnare blodsocker och mar
bra nar han tranar och att han i och med trdningen kan dta
det mesta. Oftast blir det vanlig husmanskost, gdrna fisk och
gronsaker - och dven lite godis emellanat.

19 diplom fér trogen tréning

Nar James borjade som kock pa Sundsvalls sjukhus hade han
olika knep for att fa in trdningen naturligt i vardagen, vare
sig det var sndstorm ute eller inte.

- Oftast hoppade jag i traningskladerna direkt efter jobbet,
sprang ett varv runt sjukhusomradet innan jag gick till sjuk-
husets personalgym och tranade en stund. Emellanat blev
det langre I6ppass utomhus. Nar det var daligt vader sprang
han i korridorerna pa Sundsvalls sjukhus. Det dr ungefar en
kilometers korridorer under jord och tre varv i korridorerna
blev saledes tre kilometers I6prunda.

-Manga tycker inte att de har tid men man maste planera
in tid for motion, menar James. Det ar battre att trana en kort
stund, kanske 15-20 minuter, dn ingenting alls.

Sundsvalls sjukhus delar varje ar ut en glasstaty i form
av en svettdroppe samt diplom till dem som har tranat pa
personalgymmet minst 200 ganger. James har hela 19 diplom
och "svettdroppar” hemma som bevis pa trogen traning.

Arbetar for Réda Korset
James, som gick i pension vid 67 ars alder, tranar fortfarande
flera dagar i veckan pa Sundsvalls sjukhus och han njuter
av livet. Nyligen gick han en seniorkurs for att lara sig mer
om datorer och tva dagar i veckan arbetar han ideellt for
Rdda Korset.

- Jag tankte ocksa forsoka bli vard pa Sundsvalls sjukhus
och hjdlpa besdkare, berattar James. Han tar sig mer dn garna
en runda i sjukhusets korridorer.

James tipsar!

¢ Trana hellre en liten kort stund dn inte alls och gor det
enkelt for dig!

¢ Planerain tiden sa att motionen blir av.

e Omduinte orkar ta en joggingtur, Iat det bli en
promenad istallet.

¢ Underskatta inte vardagsmotionen, ta trapporna och
ga garna av bussen en hallplats innan.

e KIa dig sa att du mar bra och ar n6jd. Det kan vara en bra
idé att investera i l6parskor ifall du vill halla pa med I6pning.
Prova gdrna ut skorna i en butik som dr specialiserad pa
I6parskor. De filmar hur du gar och springer och kan da se
vilken sorts skor dina fotter behover.

Bérja lugnt - undvik skador

Det vanligaste felet som manga gor nar de borjar med I6pning
ar att de tar i for hart. Ett bra tips ar att variera mellan att
jogga och promenera i borjan. Det finns en mangd olika
traningsprogram att ladda ner fran internet som bidrar till
en bra start och att I6pningen kan bli en del av vardagen.

Lépning har ingen dldersgréns
Var svenska l6parlegend Ewy Palm har numera passerat 70 ar
och hon springer an idag. Hon bérjade I6ptrdna forst vid
34 ars alder efter att hon hade fott tva barn.

Varldens dldsta maratonlépare heter Fauja Singh och han
borjade med I6pning vid 89 ars alder. Han slutade att springa
maratonlopp forst vid 101 ars alder, da han bestamde sig for
att endast motionslopa.

Det dr med andra ord aldrig for sent!
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Fragor och svar om
diabetes och motion

Det dar ingen slump att Idkare ibland
skriver ut motion pd recept till patienter
med typ 2-diabetes. Att motionera dr ofta
en bra medicin vid just typ 2-diabetes.
Hér ger Tomas Fritz, distriktsldkare
pd Sickla Hdlsocenter, svar pa vanliga
frégor om motion och typ Z2-diabetes.

Vad hander i kroppen och hur paverkas

blodsockret av motion?

Forst och framst sanks blodsockret direkt i anslutning till
motion eller fysisk aktivitet. Blodsockerminskningen kan
variera mellan olika personer men en halvtimmes promenad
brukar resultera i en blodsockersankning pa omkring 2 mmol.
Blodsockersankningen haller i sig till ndsta gang man ater,
da fylls ju blodsockret pa igen. Prova gdrna att se sjalv hur
du svarar pa motion genom att mata blodsockret ungefar
tva timmar efter maltid och sedan ta en halvtimmes rask
promenad. Mat igen direkt efter promenaden och se vad som
hant med blodsockret. Tank pa att inte géra matningen just
efter maltid for da ar ju blodsockret pa vag upp, det ar darfor
man ska vanta cirka tva timmar efter maltid innan férsta
matningen.

En annan positiv effekt ar att motion férbdttrar insulin-
kansligheten. Forsamrad insulinkanslighet eller insulin-
resistens som det ocksa kallas ar ju ett av problemen vid
typ 2-diabetes. Det innebdr att kroppens celler ar mindre
mottagliga for paverkan av hormonet insulin, som bildas i
bukspottkorteln. Alla som har insulinresistens far inte typ
2-diabetes men risken 6kar senare i livet.

Finns fler effekter av motion?

Det finns manga positiva effekter av motion men viktigast

att veta dr nog att manniskor som motionerar regelbundet

och har bra kondition lever Iangre och med battre halsa.
Motion har bade en diabetesférebyggande och blodtrycks-

sankande effekt och minskar risken for hjart-karlsjukdom.

Vad ar viktigast, konditionstraning eller styrketraning?
Det finns motstridiga besked om det hdar men manga som
forskar pa omradet menar att det basta ar en kombination av
konditionstraning med styrketraning. Om du inte har tranat
innan kanske det i forsta skedet inte spelar sa stor roll om

det ar styrketraning eller konditionstraning. Det viktiga ar
att komma igang med nagonting 6ver huvud taget och som
kanns acceptabelt att syssla med regelbundet.

Hjdlper verkligen en halvtimmes promenad?
Studier har visat att personer med ett forhojt fasteblod-
socker och som ligger i riskzonen att fa typ 2-diabetes kan
minska diabetesrisken med 58 procent ifall de promenerar
150 minuter i veckan eller motsvarande en halvtimme fem
dagar i veckan.

| ett promenadprojekt som vi gjorde for patienter med
typ 2-diabetes fick de promenera en halvtimme tva ganger
i veckan under ett ar. Vi matte blodsocker innan och efter
promenaden och samtliga personer som behandlades med
insulin fick nagon gang under det aret en insulinkdnning i
anslutning till promenaden, vilket betyder att de fick for lagt
blodsocker.

Vad ska man tdanka pa om man ar éverviktig?

Overvikt och stillasittande livsforing ar tva viktiga riskfaktorer
for att fa typ 2-diabetes. Om du ar 6verviktig och ovan vid
motion ska du ta det forsiktigt i borjan och undvika hopp. Tar
du i for hart och 6vertrdnar kan du bland annat fa smartor i
muskelfastena. Smartorna kan bli ganska langdragna innan
de gar 6ver. Da har man i varsta fall forstort mojligheten att
trana for lang tid framat.

Om du behdéver ga ner i vikt behéver du ocksa andra pa
dina matvanor. Den som tror att man endast kan trana sig till
en kraftig viktnedgang blir ofta besviken, man behover andra
pa bade mat- och motionsvanor.

Vad ska man tanka pa som insulinbehandlad

vid fysisk aktivitet?

Tar du bara metformin dr det ingen fara-men dr du insulin-
behandlad behdver du vara valdigt observant pa risken att fa
en insulinkdnning. Ha for vana att alltid ha med dig druvsocker
i fickan om det behdvs. Om du borjar fa insulinkdnningar i
samband med motion maste du lara dig att minska dina insulin-
doser innan traning. Prata med din lakare ifall du dr osdker.

Kan man sluta med medicinerna

om man motionerar mycket?

Det finns de som har minskat eller slutat med sina mediciner
efter att de har gatt ner i vikt samt motionerat - men det
varierar fran individ till individ.

| Italien gjordes en studie pa personer med typ 2-diabetes

och deltagarna delades in i olika grupper som motionerade
olika mycket. Den grupp som fick motionera mest var ocksa
den grupp dar man hade stérsta minskningen i Iakemedels-
kostnader.

Andra rad om motion vid typ 2-diabetes?

Ndr du bestamt dig for att borja med motion, prova gdrna
olika motionsformer for att hitta nagot som du gillar. Att
simma, cykla, ta promenader kanske ar ett satt att komma
igang ifall du inte har motionerat sa mycket innan. Det finns
ocksa mycket hjdlp att fa pa olika traningsanlaggningar.

Om du ar insulinbehandlad, tank pa att alltid ha druvsocker
med dig i fickan och att du har en beredskap for att andra
dosen innan du motionerar.

Sist men inte minst, ta dig sjalv pa allvar, inse att ingen
annan kan gora livsstilsférandringar at dig. Det ar bara du
som kan dndra pa din livsstil.

Glém inte bort att personer som har bra kondition lever
langre och vid battre halsa. Det Iater val inte sa tokigt, avslutar
Tomas Fritz.

Fysisk aktivitet...

o Okar syreupptaget i musklerna.

 Forbattrar blodfetterna.

e Sdanker blodsockret och férbdttrar kansligheten for insulin.
¢ Sanker blodtrycket.

¢ (or dig gladare!
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Trana dina muskler

Om du har typ 2-diabetes dr det extra
viktigt att trdna musklerna regelbundet.
Da hjdlper du kroppen att ta hand

om socker frdn blodet samtidigt som
musklernas kdnslighet for insulin okar.

Ing-Mari Dohrn ar sjukgymnast och har bland annat arbetat
med att inféra FaR, fysisk aktivitet pa recept.

- En kombination av styrke- och konditionstraning
rekommenderas for att fa god blodsockerkontroll, sager
Ing-Mari. Trana styrka 2-3 ganger i veckan, gdrna varannan
dag for basta effekt. Forsok ocksa att fa in minst en halv-
timmes pulshdjande aktivitet varje dag, som exempelvis
promenader.

Borja lugnt och 6ka successivt - snart upptdcker du att
du orkar mer!

Armhdvningar mot vdgg

Tranar: Armar och brost

Ta ett steg ut fran vaggen och luta dig in mot vaggen med
armarna i brosthojd. Boj armbagarna och gor en armhavning
pa samma satt som om du hade gjort den pa golvet. Pressa
tillbaka. Tank pa att spanna magmusklerna och undvika att
svanka. Vill du 6ka svarighetsgraden kan du géra armhavning-
arna mot en diskbank eller ett bord.

Att trdana styrka behdver inte vara sa komplicerat. Har ar
nagra exempel pa évningar som du kan utféra hemma.
Strdva efter att gora varje 6vning 10 ganger och upprepa
sedan 2-3 ganger.

Benbgj

Tranar: Framsida ben och rumpa

Sta upp med fotterna hoftbrett isar. Boj benen som
nar du satter dig pa en stol samtidigt som du stracker
armarna rakt upp mot taket. Tank pa att knana ska vara
i linje ovanfor fotterna. Tryck ifran for att komma upp
i staende igen.

Utfallssteg

Trdnar: Framsida och baksida ben, rumpa och balans

Starta staende med fotterna intill varandra. Ta ett [angt steg
framat och tank pa att det framre knat ska vara rakt ovanfor
foten. Hall 6verkroppen rak. Skjut ifran med det framre benet till
utgangslaget igen och gor nu utfallssteg med det andra benet.
Hall gdrna i en stolsrygg ifall det ar svart att halla balansen.

Diagonala lyft

Tranar: Mage, rygg, armar och ben

Sta pa alla fyra, hall huvudet rakt och titta ner i golvet.
Strack fram vdnster arm samtidigt som du stracker bak
hoger ben i en rak linje. Hall kvar en stund. Sank ner i
startposition och gor likadant med héger arm och vanster
ben. Tank pa att spanna magmusklerna under 6vningen
och undvik att svanka.

Hoftlyft

Tranar: Rumpa, landrygg baksida lar

Ligg ner pa rygg med bojda ben och fotterna pa behagligt
avstand fran rumpan. Lyft upp rumpan, spann skinkorna
och hall kvar en stund och aterga sakta till startpositionen.
Upprepa. Vill du 6ka svarighetsgraden kan du stracka ut
ena benet nar du har lyft upp rumpan.

Rérlighetsévning

Har ar en 6vning som hjdlper dig att strdcka ut

musklerna i dverkropp och axlar.

Sta med fotterna brett isar. Strack en arm 6ver huvudet
och fall kroppen rakt at sidan som bilden visar. Fotterna
och backenet ska inte vridas utan peka rakt fram. Byt sida
och upprepa. Om du har problem med axlarna, strack ut
armen sa langt det gar utan att pressa pa.

15
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"lag kanner gladje

| kroppen”

Ndr Lena Wennerstrém var 63 dr valde
hon att sluta arbeta i fortid pé grund
av sin diabetes. Ofta fick hon gad in pd
ndrmaste affdr pd hemvdg frén jobbet
for att képa ndgot att dGta eftersom hon
kdnde sig alldeles skakig. Numera dr livet
helt annorlunda.

- Jag mdr sd himla bra. Jag trdnar pa
Friskis&Svettis 3-4 ganger i veckan och
sedan leder jag ett ute-seniorpass varje
vecka, berdttar Lena.

Det finns oerh6rt mycket som ar kul med Friskis&Svettis,
menar Lena, 68 ar.

- Det dr glddjen att rora sig till musiken, gruppdynamiken,
ledarnas utstralning och att man mar sa bra, sager hon. Har
finns alla aldrar, 1anga, korta, tjocka, smala - alla kan vara med!

Som ledare for seniorer marker hon att manga kommer till
passet en halvtimme innan for att helt enkelt umgas och ha
det bra.

- Ndgra sdger att det har ar det bdsta pa hela veckan,
berattar Lena.

Varje vecka leder hon ett utepass pa 90 minuter. Det innehaller
stavgang, lattare styrketraning, rorelsetraning och balans.

- Men vi tranar hjarnan ocksa! Hairomdagen gick vi till
exempel baklanges, det ar mycket koordination i det,
skrattar Lena.

Dréjde innan hon sin fick
diabetesdiagnos

Sjalv markte Lena av de forsta symtomen pa diabetes runt
45-arsaldern. Hon kande sig ofta skakig, svettades och holl
pa att svimma. Hon sokte hjdlp men foretagslakaren reagerade
inte. Det skulle dréja manga ar senare innan Lena fick veta att
hon hade typ 2-diabetes av en annan foretagslakare.

- Det var en befrielse att fa diagnosen, berdttar Lena. Jag
fick borja med metformin-tabletter direkt men de hjdlpte

tyvarr inte. Efter en tid provade jag insulin och da gick det
bdttre, men jag madde anda inte helt bra.

Bérjade tréna vid 63 drs dlder

Vid 63 ars alder slutade hon drémjobbet som personalansvarig
pa Amnesty International, mycket pa grund av besvaren
med sin diabetes. | samma veva bestdmde hon sig for att
flytta. Lenas nya bostad rakade ligga ett stenkast fran
Friskis&Svettis och en vdninna radde henne att prova ett
pass.

-1 oktober 2009 gick jag pa mitt allra forsta Friskis&Svettis-
pass. Det var ett seniorpass och det var lite svart att hdnga
med forst. Jag hade knappt gjort en enda situp innan, berdttar
Lena vars traningsbakgrund bestod av simning samt stav-
gangspromenader pa landet.

Starkare och gladare

Lena bérjade trana olika gympapass och spinning flera
ganger i veckan. Hon upptdckte att hon madde mycket
bdttre och att hon blev starkare och gladare av traningen.

| februari 2010 féljde hon med Friskis&Svettis pa ett tranings-
lager till Portugal och efter det var hon helt sald.

- Friskis&Svettis fragade efterat om jag ville bli senior
ute-tranare. De erbjod mig en tvaveckors internatutbildning
och sedan dess har jag lett seniorgrupper varje vecka,
berattar Lena.

Halva méngden insulin

Att hon numera fatt ner blodsockret och bara behéver halva
mangden insulin mot férut tror hon beror pa en kombination av
kostférandringar och motion. Hon dter idag en egen blandning
av LCHF-kost och stenalderskost men inget rott kott. Lang-
samma kolhydrater och garna gronsaker, fisk, kyckling, smér
och gradde.

- Kost och motion hdnger verkligen ihop och jag marker
direkt pa blodsockret ifall jag inte har trdnat. Férut var jag
mycket trottare men nu kanner jag mig stark i kroppen nar
jag vaknar. Jag kan inte tanka mig nagot battre, gladare och
roligare an att ga till Friskis&Svettis. Det har kommer jag att
gora sa lange jag kan ga och st3, avslutar Lena.

Lenas basta
traningstips!

¢ Bra skor, skéna klader och glatt humor ar det enda
som behdvs.

* Tvinga dig inte till motion, utan se till att hitta trdnings-
pass som gor att du tycker det ar roligt. Varfor inte prova
exempelvis dans, spinning eller yoga?

¢ (a pa pass som har musik som du gillar.
e Trdningen blir Iattare av om den dr ndra.

¢ Prova seniorgrupperna, det ar socialt och trevligt och latt
att fa traningskompisar.

e Trointe att alla tittar pa dig nar du tranar. Du upptacker
snart att var och en har fullt upp med sig sjalva under passet.

e Geinte upp! Om jag kan borja vid 63 ars dlder utan tranings-
bakgrund sa kan du!

Hitta din favoritgympa!

Korpen, Friskis&Svettis och i stort sett alla gymkedjor erbjuder
en mangd olika traningspass. Var inte radd for att prova nagot
nytt! Har ar nagra typer av traningspass som du kanske inte
haft gladjen att prova dnnu?

¢ Pilates - ett lugnare pass som ger battre bal stabilitet,
kroppskontroll och smidighet.

e Zumba - en rolig traningsform med enklare danssteg till
latinska rytmer.

¢ Yoga - utvecklar bland annat rorlighet, smidighet och
kroppsmedvetenhet.

e Afrodans - enkel trdning men dar du far sldppa loss till
harliga afrikanska rytmer.

¢ Seniorpass - oftast ar det fokus pa kondition, styrka och
balans men begrdnsat med hopp och studs.
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Kenneths tips!

Kenneth, som tycker om att fotografera, har alltid kameran
med sig vart han dn gar. Han brukar alltid anvanda snickar-
byxor pa sina promenader, for dar finns tillrackligt med olika
fickor som gor att han enkelt kan fa med sig bade kamera,
hundgodis, bajspasar och telefon utan att behéva bara
omkring pa en vaska.

Pa vintrarna anvander han Ice-Bug, skor med dobbar i,
for att halla sig pa benen i vinterhalkan. Och sjalvklart har
han alltid sin fitbit med sig, som bland annat mater hur
manga steg han tar och hur langt han gar.

3 tips for Idnga, trevliga promenader
e Skoéna promenadskor
e Snickarbyxor eller ryggsdck

e Aktivitetsarmband eller vanlig stegraknare

Hur kan en vanlig dag se ut?
07.00 Grétfrukost

08.30 Promenad cirka 1,5 timme

10.00 Kaffe och ragsmorgas

12.30 Lunch, oftast husmanskost

14.00 Promenad cirka 1,5 timme

17.00 Yoghurt och ragsmorgas

19.00 Promenad cirka 0,5-1 timme

21.00 Kvallsmacka

"Att promenera ar enkelt
och kostar ingenting”

Mdste man tréna och bli svettig for att
det ska rdknas som bra motion? Absolut
inte! Kenneth Ljungstrém, 67 dr dr en
av dem som har upptdckt att lugna men
IGnga promenader har positiv inverkan
pd bade hdlsan och vdlbefinnandet.

- Vardagsmotionen dr jdtteviktig. Man
behdver inte gd fort utan det viktigaste
dr att man rér pd sig varje dag, menar
Kenneth som dagligen promenerar tre till
fyra timmar med hunden Goésta.

For Kenneth, som dr pensionadr, har de dagliga promenaderna
blivit ett behov och en rutin.

-Jag brukar ga mellan 15 000 och 20 000 steg varje dag
och aldrig mindre an 10 000 steg, berdttar Kenneth.

Till sin hjalp har han en sa kallad fitbit, en matare som
bland annat visar hur manga steg han tar varje dag, hur langt
han gar samt kaloriférbrukning.

- Jag gillar teknik och brukar féra 6ver informationen fran
min fitbit till datorn. Da kan jag bland annat se mina resultat i
form av diagram eller dela informationen med andra, berattar
Kenneth.

Ldask och godis
Redan 1999 upptackte foretagshalsovarden att Kenneth
hade fér hogt blodtryck och att hans blodsockervarden var
forhojda. Han hade ett forstadium till diabetes.

Han arbetade da med kapitalradgivning pa bank och
jobbet kunde emellanat vara ganska stressigt.

- Jag at mycket och drack ofta lask pa den tiden. Det fanns
alltid godis pa kontoret som jag plockade av, minns Kenneth.
Han fick blodtryckssankande medicin och en skéterska
berdttade fér honom vad som var bra att dta och inte, for att

fa ett mer balanserat blodsocker.

-Jag kdnde till att det fanns samband mellan hogt blod-
socker och hjartproblem och visst blev jag orolig dver att
kanske fa hjartinfarkt eller behéva halla pa med sprutor,

men efter ett tag sa var jag dnda inne i samma gamla vanor,
berattar Kenneth.

Aren gick och 2010 fick Kenneth ett nytt samtal fran
foretagshalsovarden efter att han hade varit dar och
tagit prover.

- Blodtrycket var for hogt och nu ville de ocksa att
jag skulle bérja ta metformin-tabletter for min diabetes,
berattar Kenneth.

Han insag att han inte kunde fortsatta leva som innan
utan behovde gora livsstilsférandringar.

Numera tar han blodtrycksmedicin men han har hittills
inte behovt ta metformin-tabletterna.

Hunden Gosta - en hdlsoinvestering
Sedan 2010 har mycket hant i Kenneths liv. Framforallt har
han gatt i pension och har mer ledig tid an innan. Dessutom
kdpte han och hans fru hunden Gésta 2012, som blev en
riktig halsoinvestering och trevligt sallskap.

- Gosta bidrar till att jag kommer ut och gar tre ganger om
dagen och du ska inte tro att du kan ga ut med en hund utan
att ndgon pratar med dig, skrattar Kenneth.

Ofta besoker de olika hundrastgardar dar Gosta far busa
med andra hundar. Aven Kenneth har med tiden f&tt massor
av "hundvanner” som han gdrna stannar och pratar med en
stund pa promenaden. Kenneths fru foljer ocksa ofta med.
Aven hon anvénder en fitbit for att halla koll pa hur manga
steg hon gar varje dag.

Blodsockret stabilt med promenader
Kenneth har pa senare ar ocksa gatt kurser och ldrt sig
mycket kring hur kost och motion paverkar halsan. Han
efterlyser dock promenadgrupper, dar man emellanat kan
ses, promenera och utbyta tankar och erfarenheter kring
exempelvis diabetes.

- Promenader gor verkligen gott. Blodsockret ligger stabilt,
jag mar bra mentalt och dessutom traffar jag nya vanner pa
mina promenader med Gosta. Jag ser alla arstider och det som
hander, det ar verkligen harligt, avslutar Kenneth.
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Kldder efter vdder dr ett gammalt kdnt
uttryck. Numera finns mdnga nya material
i trdningskldderna som gor att huden
kan andas och som goér att fukten inte
stannar kvar mot huden.

€n vanlig t-shirt i bomull blir ofta svettig och bl6t och kan
kyla ner dig medan de nya funktionsmaterialen bidrar till att
halla dig torr och lagom varm. En rekommendation ar darfor
att undvika kldder som ar tillverkade av bomull, framfor allt
ndr du trdnar utomhus. Kyliga host- och vardagar kan det vara
lampligt med ett understall och en tunn polyesterjacka som
skyddar mot vind och regn. Pa sommaren eller om du tranar
inomhus racker det ofta med en t-shirt i funktionsmaterial
och ett par shorts eller tights. Kalla vinterdagar kan det vara
en god idé att kla dig lager pa lager.

Det finns inget daligt vader,
bara daliga klader...

Lager 1: Understall

Narmast kroppen ser du till att ha ett understall bestaende

av langkalsonger och en trdja. Materialet ska vara i polyester
eller i ylle sa att du haller dig torr och varm. Ifall du brukar ha
latt for att frysa dr ull det som vdrmer allra mest. Understall

finns att kopa i de flesta sportbutiker.

Lager 2: En tunn tréja

Beroende pa hur kallt det ar och hur mycket du brukar frysa
vdljer du en tréja i merinoull eller fleece. Tank pa att inte vdlja
for tjocka och bylsiga trojor, valj hellre tunt material som ar
|dtt att rora sigi.

Lager 3: Vind- och vattenavvisande ytterkldader

Ibland behdvs bara ett tunt vind- och vattenavvisande
skalplagg medan du vid minusgrader kanske foredrar
varmfodrade jackor och byxor. GIém inte méssa och varma
vantar - och njut av att vara ute i friska luften!

Tips for dig som vill ga langt!

Med skbéna skor pa fétterna kan man
komma Idngt! Mdnga sportbutiker samt
skospecialister har idag I6pband och
filmkameror i sina butiker ddr de kan
filma hur du gdr och belastar dina fétter.
Utifran detta kan de rekommendera
skor och sulor som ger dina fétter det
stéd som de behbver.

Om du vill variera promenaderna och samtidigt 6ka kondi-
tionen kan du med fordel prova exempelvis fartlek eller
intervaller. Det innebadr att du periodvis varierar din hastighet
mellan att ga lugnt for att sedan ga sa fort att du blir riktigt
flasig och trott.

Vid fartlek kan du till exempel ga fort mellan forsta paret
lyktstolpar och ga lugnt mellan ndsta par lyktstolpar och
fortsdtta sa i flera omgangar.

Intervaller ar ett annat satt att forbdttra konditionen.
Prova exempelvis att ga fort i tre minuter och sedan lang-
samt i tre minuter. Darefter fort i tva minuter, lugntitva
minuter och sedan likadant i en minut. Du kan ocksa prova
att ga exempelvis 500 meter fort och 500 meter i lugnare
tempo och gora detta i flera omgangar.

Men var radd om fétterna

Det finns all anledning att vara radd om fotterna vid diabetes
da det ar vanligt med nedsatt blodcirkulation och kansel.
Motionen bidrar dock till att halla igang blodcirkulationen i
fotterna. Sist men inte minst: Unna garna fotterna ett fotbad
emellanat, fila och smorjin. Det ar val dina fotter varda!
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Prylar som
INspirerar

Det finns massor av inspirerande prylar
som bidrar till mer eller béttre motion.

Gdstavar, aktivitetsarmband och motions-
appar dr bara ndgra exempel pd prylar
som har kommit for att stanna. Varfér
inte prova?

Stegrdknare och aktivitetsarmband

Studier har visat att de som anvander stegrdknare gar mer an
de som inte anvander stegraknare. Varldshdlsoorganisationen
rekommenderar att vi gar minst 10 000 steg om dagen vilket
motsvarar ungefdr 6 kilometer.

Aktivitetsarmband har blivit populdra de senaste aren.
De mater inte bara steg utan dven hur manga kalorier som
du forbrukar. Manga av aktivitetsarmbanden mdter aven
somn och sémnkvalitet. Med tradl6s 6verforing kan du synka
dina resultat med hjdlp av kostnadsfria appar.

Stavar ger bdéttre effekt
Att ga med stavar pa promenaden ger dig hogre puls och
kaloriférbrukning jamfort med en vanlig promenad. Armar,
axlar och rygg far jobba och stavarna gor ocksa att du far mer
fart och kan ta langre steg an annars. Stall in stavarna sa att
armbagarna ar i 90 graders vinkel nar du haller i stavarna.
Prova gdrna att ga i intervaller, exempelvis ga riktigt fort
under tva minuter for att sedan ga i lugnare tempo i en minut
och sedan ta ett nytt intervallpass pa tva minuter. Eller varfor
inte valja att springa uppfor en backe med stavarna?

APPCII' som peppar:

e 7-minuterstraning - ar ett vetenskapligt grundat
traningsprogram som dr bade enkelt och effektivt.
Nagon som vagar sdga att de inte har tid?

e Hatar Traning - ett traningsprogram for dig som hatar
traning. Friskis&Svettis har tagit fram denna app och
programmet pagar i 30 dagar. Darefter vet man ifall man
dlskar eller hatar detta program.

e Runify - valjer musik utifran ditt tempo. Nu slipper du leta
efter musik att ha i hdérlurarna ndr du vill ut och springa.
Den har appen valjer latar at dig utifran det tempo som
du springer i. Bach, ABBA och Lady Gaga dr kanske en bra
kombination eller vad féredrar du?

Anmalan om
medlemskap

For att bli medlem i Svenska Diabetesforbundet och en
lokalforening, fyll i nedanstaende formular som du skickar
portofritt genom posten.
Du kan ocksa ga in pa hemsidan www.diabetes.se
eller ringa 08-564 821 00 och anmala dig som medlem.
Hur vi behandlar dina personuppgifter kan du lasa mer
om pa var hemsida under fliken “personuppgifter”.

Ja, jag vill bli medlem i Diabetesférbundet

[ ] MEDLEM MED TIDNING [ ] MEDLEMUTANTIDNING ~ [] FAMILJEMEDLEM

Villen typ av diabetes har du?
[] TYP 1-DIABETES (inkl LADA) [] TYP 2-DIABETES (inkl MODY)
] HAR €] DIABETES [] ANHORIG [] PROFESSION

] JAG AR KVINNA ] JAG AR MAN

“Fornamn

“Efternamn

“Adress

“Postnummer .
PO Ot e

Epost . .

Telefon

Mobiltelefon

“Personnummer .

Lokalforening

Alla falt markta med * dr obligatoriska.
Genom att skicka in denna ans6kan medger jag att mina personuppgifter registreras i
Svenska Diabetesforbundets databaserade medlemsregister.
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