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Innhold:

» Fysisk aktivitet og diabetes type 2
* Frisklivssentralen
o Litt felles aktivitet
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Viktig!
» Fysisk aktivitet og sunt kosthold er

grunnstein i behandlingen av diabetes
type 2.

* Fokus vil veere fysisk aktivitet.
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Vi ser en film

«Hva skjer med blodsukkeret nar vi
trener»

[Laget av Diabetesforbundet.
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Insulin og fysisk
aktivitet

* Insulin (hormon) er ngkkelen som
slipper sukker fra blodet og inn i
cellene.

* Fysisk aktivitet gker
insulinfglsomheten.

* Fysisk aktivitet bedrer blodsukker
kontrollen.
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Flere fordeler med
fysisk aktivitet

* Vektreduksjon

* Forebygge utviklingen av andre
sykdommer (hjerte/kar/overvekt)

* Opplevelse av mestring
 Demper negative og tunge tanker
« Bedret sgvn

* Mer overskudd

» Kanskje er det til og med litt goy©
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Helsedirektoratets
anbefalinger for fysisk
aktivitet

Minimum 150 min i uka med moderat til
hay intensitet fordelt over minst 3 dager.
Jo mer jo bedre.

Unnga mer enn 2 pafglgende dager uten
fysisk aktivitet.

« Ta i sa du blir litt svett og andpusten.
« Kan deles opp | mindre bolker.

« Bade styrke- og utholdenhetstrening
pavirker blodsukkeret gunstig.

« Styrketrening 2-3 ganger i uka bgr komme i
tillegg til minimumsdosen pa 150 min.

* |kke sitt stille | lange perioder.
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Hva kan jeg gjere?

Ga av bussen fgr du ma
Ta trappa istedenfor heisen

Sykle eller ga dit du skal
Ga en tur
Ta opp en aktivitet du har likt tidligere

Hus- og hagearbeid

Bruk naturen

Bruk svammehall, treningssenter, DNT
eller andre tilbud som eksisterer der du
bor.
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Endring av levevaner

« Kan vaere krevende

 Utviklingen av sykdom kan forsinkes
* Reduserer behovet for medikamenter
« Sykdommen kan bli mindre alvorlig

» Reduserer risiko for senskader
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Hvordan lykkes med
endring:

» Bestem deg!

e Sett av tid

« Sett deg mal

« Veer talmodig-bruk tid!
« Ta mange sma skritt

* Lykkes du med sma mal kan det skape
motivasjon til flere sma skritt.



Husk at:

*Den beste fysiske aktiviteten er den
du faktisk gj@r, ikke den du tenker at
du skulle ha gjort...

*Gjar noe du liker! [[/5



Frisklivssentralen er en
helsefremmende og
forebyggende kommunal
helselfeneste.
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Frisklivssentralen for?

For personer som:

e Har okt risiko for, ellerallerede har,
utviklet sykdom

* Vilha nytte av a endre levevaner
* Trengerhjelp tild komme 1gang

* Et frivillig tilbud
* Fokus pé friskressurser
* Diagnoseuavhengig

 Mal: mestre helseutfordringerpa
egenhdand
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Basistilbudet

* Fysisk aktivitet
« Kostholdsveiledning
* Snus og raykeslutt
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Fysisk aktivitet

« Utendars treningsgrupper 2 g /uke, 1 time
 Styrke- og utholdenhetstrening
 Temaundervisning

« Samtaler
* Treningstilbudet hosFrisklivssentralenevarierer
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Kosthold

* «Bra Mat»-kurs
» Helsedirektoratets rad for bedre helse
« Basert pa nasjonale kostrad
« «Sma skritt, store forbedringer»

* Individuelle samtaler
 Digitalt og med fysisk oppmate
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Snus- og raykeslutt

* Raykesluttkurs
* Individuelle samtaler
* Digitalt og med fysisk oppmate

» Roykesluttprosjekt i Vestre Viken med gratis rgykesluttmedikamenter i inntil 12 uker
og veiledning pa Frisklivssentralen
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* Reseptperioden er 12 uker —r
risklivsresept
* Helsesamtale ved oppstart og avslutning .
 Kondisjon- og styrketrening Adross
Fodselsnr.: Te|efon: ...............................

Kurs / individuell oppfelging innen kosthold =~ ——— — "
Og tObakk || Tobakkavvenning

Henvises pga.:
Temaundervisning

Ev. kontraindikasjoner:

Henvisende lege/helsepersonell:

Kurs | hverdagsglede

Ta kontakt med Frisklivssentralen for
avtale om helsesamtale pé tif. 951 71 102,
eller send oss en SMS sa kontakter vi deg.

Telefontid: mandag og torsdag kl. 13.00-14.00

Frisklivssentralen Drammen

Adr: Schwartzgt. 6B, 3043 Drammen
e-post: frisklivssentralen@drmk.no
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Hvordan komme i kontakt med
Frisklivssentralen

* Henvisning via:
 Fastlege
 NAV
« Kommunale tjenester
« Annet helsepersonell

» Ta kontakt pa direkte pa telefon, SMS, mail,
Facebook Messenger
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Spagrsmal?

* Ingen sparsmal er for dumme
* Det er minst én til som lurer pa det samme som deg
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