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AGENDA

v’ Diabetes

v’ Utfordringer

v’ Effekt av fysisk aktivitet
v Anbefalinger

v Hindere

v Motivasjon

v’ Tilbud i neermiljg
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DIABETES

v'Insulin er kroppens viktigste blodsukkersenkende stoff

v'"Mangel pa insulin eller nedsatt
insulinvirkning/produksjon fgrer til diabetes

eeeee
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ARSAKER

For a utvikle DIA Il ma man veere arvelig disponert, men overvekt og mangel
pa fysisk aktivitet er de viktigste triggerfaktorene.

(Diabetesforbundet)

Kilde: Colourbox
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Arbeidsforholdene har endret seg..
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T8 Sosial- og helsedirektoratet

Vi tilrettelegger for inaktivitet
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UTFORDRINGER

v’ 6-aringer sitter stille 50% av dagen
v’ 9-3ringer sitter stille 60% av dagen
v’ 15-3aringer sitter stille 70% av dagen

v Halvparten av reiser under 1 km foregar
med bil

v' 1 av 8 dgdsfall tilskrives inaktivitet

Helsedirektoratet, 2012 og 2015

Kilde: Colourbox
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Alt teller |

Blant voksne er det vist at....

Et par minutters regelmessige aktive avbrekk fra tv-titting, pc-bruk og annen

langvarig stillesitting har positiv effekt pa parametere som blodsukker- og
insulinniva.

(Helsedirektoratet 2015)
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Aktivitetspause

Kilde: Privat
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MALET ER A REDUSERE RISIKO FOR HJERTE-/ KARSYKDOMMER VED A...

Regulere blodtrykk

Regulere blodsukker

Normalisere nivaer av fettstoff
(lipider)

Redusere overvekt

@ke aktivitet
Endre kosthold

Kutte rgyken

Rehabiliteringsavdeling, Ringerike sykehus / Ressurssenter for Pasient- og pargrendeopplaering e VESTRE VIKEN
[ J



EFFEKTER AV FYSISK AKTIVITET
Forebygger demens

Bedre psykisk velvaere —_ /

Bedre kondisjon Lavere hjertefrekvens

/ Sterkere hjerte

@kt bevegelighet

T Redusere blodtrykk

Forebygge kreft i tarm,
lunger, bryst, livmor
bukspyttkjertel

Motvirker osteoporose

v

T'ﬂ Helsedirektoratet
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T‘E Sosial- og helsedirektoratet
Diabetes Prevention Study

* N =522 middelaldrende (55 ar)
* BMI =31

* MNedsatt glukosetoleranse

* Intervensjongr. — kontrollgr.

* Intervensjon:

Rad om kost og fysisk aktivitet
RESULTATER:

8% reduksjon 1 forekomst av
diabetes type 2 | interv._gr.

M Engl J Med 2001; 344:393-403

Kilde: Colourbox
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Ti¥ Sosial- og helsedirektoratet

Reduction in the incidence of type 2 diabetes
with lifestyleintervention or metformin

* N=3234, 51 ar, BMI = 34
* Hayrisikopersoner

2 grupper:  Flacebo
[Metformin
Livssiilsprogram

* 3 ars oppfelging

RESULTATER:

* 58% reduksjon | forekomst av
diabetes type 21 ivstilsgr.

*  31% reduksjon | metformingr.

M Engl J Med 2002; 246: 223403
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EFFEKT AV FYSISK AKTIVITET

v'Senker blodsukkeret

v’ Pker glukoseopptaket i musklene

v'Bedrer insulinfglsomheten

v'Kan redusere insulinbehov ved diabetes type 2
v'Kan normalisere blodsukkeret

v’ Forebygger senkomplikasjoner
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DINE 30

Aktivitetspyramide

Yif Helsedirektoratet
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ANBEFALINGER FOR FYSISK AKTIVITET

For bedre helse — hver bevegelse teller

=@

1. INTENSITET

Kombiner moderat og
hgy intensitet.

2. VARIGHET

Aktiviteten kan deles inn
i okter av ulik varighet.

3. MINIMUMSGRENSE

Det finnes ingen nedre
grense for fysisk aktivitet.

4. DOSE-RESPONS

Dkt aktivitetsmengde, opptil
dobbelt anbefalt niva, gir
ytterligere helsegevinst.

5. STYRKETRENING

Styrketrening anbefales
minst 2 ganger per uke.

6. BALANSE OG MOBILITET

Personer med nedsatt balanse
eller mobilitet ber utfere balanse-
og styrketrening minst 3 ganger
per uke.

7. TILPASSET AKTIVITET

Voksne med redusert funksjonsevne

eller helseutfordringer ber vaere sa
fysisk aktive som helsetilstanden
tillater.

o KILDE: HELSEDIREKTORATET (2022)

£ N

MODERAT HOY

INGEN NEDRE GRENSE

OPPTIL
ANBEFALT _) DOBBELT
NIVA NIVA

@KT HELSEGEVINST

MINST

2

GANGER
PER UKE

MINST

3

GANGER
PER UKE
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KCAL — FORBRUK PA 150 PAVIRKER BLODSUKKERET!

Kvinne, 62kg, 30 min. aktivitet (Aktiviteten kan deles opp i flere gkter)

v' Langrenn 400 kcal
v Aerobics 300 kcal
v Svgmming 300 kcal
v' Jogging 300 kcal
v Sykling 270 kcal
v' Fotball 270 kcal
v' Stavgang 250 kcal
v' Dansing 250 kcal
v Plenklipping 210 kcal
v Golf 160 kcal
v Gange 150 kcal
v" Vasking 120 kcal
v Stgvsuging 90 kcal
v Spising (1) 40 kcal
v’ Sitting 30 kcal
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AKTIVITETSPAUSE
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HVA MED STRESS OG PSYKISKE PLAGER?

Kilde: Colourbox
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HINDRINGER

v Tid

v’ Motivasjon

v Smerter

v’ Usikkerhet

v'Slitenhet/utmattethet
v'Vaner/dgrstokkmila - Handlingsregler
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BRUK AV HANDLINGSREGLER | VANEENDRING

v'Kunnskap + motivasjon ikke nok? Eks.:

v Strategi! * Huvis jeg har spist middag, sd skal jeg gé en
halvtimes tid

/ o — ?
Selvkontroll og viljekraft = muskel * Hvis jeg er ferdig med morgenkaffen, sé skal jeg

v'Etablere gnsket atferd som gjgre gvelser i stuen i 15 min.

vanema@nster * Hvis jeg skal ut av huset, sa skal jeg ha med

v'Vaner forenkler livet o g er meg insulin og blodsukkermaler i vesken

energisparende » Ved reklamepauser pa TV skal jeg reise meg
opp og gd en runde i huset

Planen ma veere konkret, men ikke for detaljert
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VANLIGE FUNN HOS PERSONER UTEN SYMPTOMER:

Lave skiver
Protrusjoner

Rufsete sener
Leddleppeskader
Slitasje AC-ledd

™ J

& b

Lave mellomvirvelskiver Fé’_.; 2
Sprekker i skiven »‘i/; ::Z,/
Protusjoner %@
Prolapser N, =
y. : -
,

- Leddleppeskader

VAR .

/ |

)
X

/-4

Meniskskader

~ =
Bruskskader ﬂ //

Plantarfascitt

/
y/ X Heelspore
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ADAPTASJONSMODELLEN

Fysisk og psykisk funksjon

] Alder
20 ar 80-90 ar
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AKTIVITETSPAUSE
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HVA MA DU PASSE PA?

v' Mal blodsukker fgr en aktivitet! (til 8 begynne med)
v Ingen mosjon pa tom mage!

v’ Ved nevropatier (nedsatt leddsans og fglsomhet i huden);pass pa a ha gode sko - Sjekk
fottene for og etter aktivitet

v’ Vaeskeinntak fgr aktivitet, og under ved langvarig aktivitet.
v’ Begynn forsiktig ferste gang med en ny aktivitet
v' Oppvarming og nedtrapping er viktig

v’ Ved hgy intensitet: ha klarert med lege fgrst dersom angina, nyresykdom, retinopati og
hjerterytmeforstyrrelser
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TIPS!

v' Ta med deg mobiltelefon, ta bilder

v’ Veer nysgjerrig pa eget liv med diabetes, fa erfaringer! Finn ut hva som gir hgyt og lavt
blodsukker, og hvordan du fungerer med hgyt / lavt blodsukker?

v Bedre med ofte og lite, enn mye og sjeldent — trening er ferskvare!
v' Unnga skippertak —fordel arbeidet utover ukedagene

v’ Trening gir best/raskest resultat for inaktive personer©

v’ Alder ingen hindring

v’ Ta hensyn til dagsformen

v’ Kroppen er skapt for bevegelse®©
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MOTIVASJON

v Finn noe som passer deg, og er morsomt og
lystbetont!

v’ Legg listen lavt nok slik at det er realistisk a
giennomfgre

v' Fgr dagbok, se framgangen
v Gjgr det sosialt sammen med noen

v" Finn en "gulrot”/premie

v Ingen gvre aldersgrense!!

Kilde: iStock
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TILBUD

v' Mova/ Sporty24

v" Frisklivssentralen — egen presentasjon
v’ Ringeriksbadet/Furumobadet

v’ Stolpejakten/10 pa topp

v DNT (Turistforeningen)

v Nullgp

v’ Fysikalske institutter

v’ Sjekk din kommunes nettside
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Takk for meg!

Kilde: Pinterest
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