Diyabetli Bireylerde Egzersiz



Amac

49. diyabet yaz kampi katilimcilarina egzersizin
yasamdaki 6nemini anlatmak.



Hedeflerim

* Egzersizden faydalarini bilmek
* Egzersizin plani yapabilmek



“Egzersiz’”’ denince akliniza ne geliyor?



Egzersiz ile vicudumuzda neler olur?

Kalbin hizi artar

Sik soluk alip verme
Kaslarda kasiima

Tum vucutta “dikkat™ hali



Egzersiz

e Kaslarimizi kullanarak yaptigimiz , zaman
degerlendirme faaliyetlerinin tima






Egzersiz oncesi

* Hekim kontrolQ * Kisi kontrol
Kan basinci, Plan
A1C, Isinma
Kan yaglari, giysi
GOz dibi hasari, ayakkabi secimi
Ayak bakimi Kan sekeri dlcimii
Sigara, alkol Beslenme destegi

Kullandigiilaglar



Kan sekeri

e Kan sekeri <100 e Kan sekeri > 250

 Kan sekeri > 300



Kalp hizi

e Kalbin hizi 6nemli!
* Egzersiz sirasindaki hizi kontrol et!

e Kalp hizi ne olmali?



Kalp hizi

* Dinlenme nabzi?
* max. Kalp hizi: 220 — yas

e Egzersiz sirasinda: (220-yas) in % 70 |



Egzersiz sirasi

* Egzersiz > 30 dk
e 15 gr karbonhidrat

* Hipogilisemi belirtileri ?



Egzersiz sonrasl

e Kan sekeri dlcimu
e Karbonhidrat destegi
 Soguma ve germe



Kilo
Insu

Insu

Fayda

controlu
in direncinde azalma

in dozlarinda azalma

| DL azalma
HDL artma
Kan basincin da azalma

“kendimi iyi hissediyorum”
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