For méanniskor med dia-

betes dr den bésta typen
av motion en kombination

av styrke

och konditions-
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| fokus

Att motion ar bra for bade kropp och sjal och att

traning kan Oka chanserna att leva ett langre och

friskare liv ar de flesta medvetna om. Men vad hander

i kroppen vid fysisk anstrangning och vad ar

vinsterna for manniskor med diabetes?

text Pia Hellsing illustration Mattias Lundin bilder Shutterstock

id trdning hander en rad viktiga
saker i kroppen. Hjartat arbetar
fortare, pulsen gar upp, andningen
blir snabbare, andetagen djupare
och musklerna anstrangs. Det har
paverkar vart maende pa bade kort och 1ang sikt.

- Traning ar livsviktigt for hdalsan. Ju mer akti-
vitet, desto mindre risk for en tidig dod. Motion
kan halvera risken att drabbas av en rad sjuk-
domar, séger Ing-Mari Dohrn som ar medicine
doktor i fysioterapi vid Karolinska Institutet i
Stockholm och som forskar om fysisk aktivitet
och hélsa.

Motion paverkar hela kroppen dnda ut till
minsta bestandsdeli cellerna. Pa sikt ger traning
ett starkare hjarta som arbetar mer effektivt och
pa sa vis pumpar ut mer blod och darmed syre
till kroppen.

- Det sker ocksa stora metabola forbattring-

ar eftersom cellerna blir mer valutrustade vid
traning, berattar Ing-Mari Dohrn.

1 PRAKTIKEN INNEBAR det att kansligheten for insu-
lin 6kar och att cellerna far ett forbéttrat upptag
av glukos, vilket leder till 1agre blodsockernivaer.
Aven fettforbranningen i cellerna blir bittre och
paverkar pa sa sitt vara blodfetter. 3

- Dethér ar givetvis viktigt for perso- ;’/ﬁm\
ner med typ 2-diabetes, som genom f @ P
traning kan forbattra sitt halsotill- | (,_i;,
standenormt.Ivissafallkandetilloch ¥ W
med fa sa bra resultat att de kan slu- ' 744
ta medicinera, berattar Ing-Mari Dohrn,
som menar att motion kan ge lika bra langtids-
effekter pa blodsockernivan som likemedel.

Men det dr inte bara kroppen som mar bra
av rorelse. Aven den mentala hélsan forbattras
som en foljd av att hormonsystemet paverkas.
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| fokus: Motion

Till exempel aktiveras de tillvixthormoner

som stimulerar nybildning av hjarnceller, '\

nagot som kan motverka depressioner och
olika demenssjukdomar och ha betydelse for
inlarning och koncentrations- och minnesfor-
maga. Stresstaligheten 6kar ocksad ioch med att
kroppen blir battre pa att reglera vara stresshor-
moner och manga kinner sig nojdare i och med
Okad produktion av "'mé& bra-hormonet” endor-
fin. Lagg till detta ett battre immunforsvar med
farre infektioner.

MEN HUR MYCKET traning

behovs for att fa dessa MOTION MOTVERKAR:

halsoeffekter? Hjart-karlsjukdomar,
B .. stroke, typ 2-diabetes,
De allrfl storsta depression, demens,
effekterna far de som

vissa cancerformer, ben-

gdr fran att vara helt skérhet och dvervikt.

inaktiva till att trdna

litegrann. De som f{Oljer

de generella rekommenda-

tionerna pa 150 minuters motion per vecka far
stora halsovinster pa lang sikt, forklarar Ing-Mari
Dohrn.

Da handlar det om att rora sig pa "mattlig an-
strangningsniva” dar puls och andning paverkas
lite grann, som till exempel vid en rask prome-
nad. For manniskor med diabetes ar den bésta
typen av motion en kombination av styrke- och
konditionstraning, dar styrkedelen ar viktig for
att komma at de metabola forbattringarna.

-Men allra bast ar den traning som blir av.
Hitta din vag. Gor det du tycker ar roligt och
fungerar i din vardag, rader Ing-Mari Dohrn. %

VINSTER MED ATT TRANA

o Hjartat blir starkare och syresatter
kroppen mer effektivt.

© Muskulatur och leder starks - minskad
risk for skador.

o Kroppen branner fett mer effektivt
- 6kad viktnedgang.

o Stabiliserat blodsocker/dkad insulin-
kanslighet - upptaget av glukos for-
bittras.

©Kroppen blir bittre pa att reglera
stresshormoner - 6kad stresstalighet.

oFler hjiarnceller i hippocampus (del av
hjdrnan) -minskad risk for depression.

© Kroppen frigor endorfiner (ma bra-

hormon) - du kdnner dig mer n6jd och
belaten.

© Immunforsvaret starks.

Val) din traningsform
For dig som vill komma i gang med triningen
finns miangder av aktiviteter att vilja pa.

VATTENGYMPA

Bra for dverviktiga eller personer
med ledproblem. Innehaller bade
styrka och kondition.

PROMENADER

Lattast att borja med. Allt du
behdver ar ett par bra skor.
Tips: lyssna pa en ljudbok nar
du promenerar.

STAVGANG
Okar konditionseffekten
och energiférbranningen

vid promenaden.

STYRKETRANING

Okar muskelmassan och
forbranningen. Kombinera gérna
med konditionstraning.

DANS
Ett mycket bra sitt att fa upp flaset.

LATTARE JOGGNING

Borja med att vdxla mellan att
ga och jogga for att vinja leder
och muskler.

CYKLING/SPINNING
Skonsamt for knan och leder
vid 6vervikt och ar framfor allt
bra for konditionen.

MOTIONSGYMPA
Bra eftersom du far en kombination
av konditionstraning och styrke-
traning.

BOLLSPORTER

Gillar du ndgon bollsport och
har mojlighet att utdva den
- g6r det! Ar framfér allt bra
for konditionen.

SIMNING

Skonsam aktivitet for 6verviktiga.
Ger ddaremot mattlig effekt pa
kondition och styrka.

rotaton ) LAS MER!

L] Ladda ner
X ' Diabetesférbundets
', motionsbroschyr pa
- http://korta.nu/Gkh

1 vissa fall kan personer med typ 2 till och med
fa sa bra resultat att de kan sluta medicinera.”

Ing-Mari Dohrn, medicine doktor i fysioterapi vid Karolinska Institutet i Stockholm.
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’Traningen gick fran att vara
ointressant till livsviktig”

For Peter Olsson i Goteborg hade
traning nastan alltid prioriterats .
bort. Det var viktigare att satsa pa

jobbet eller ta en 6l med kompisarna.

Till slut hamnade han i en ond cirkel

som var svar att bryta. -

- Jag kidnde helt enkelt inte att vinsterna
av traningen var tillrckliga. Jag har
alltid kunnat dta och dricka vad jag velat ?
och tackat mina gener for att jag anda
ar smal. Da blir man nog inte lika moti-
verad att trina, berattar Peter Olsson.
Han sager att han egentligen alltid
halft ett intresse for kost och motion.
Han har bara inte kommit till skott med
traningen utan prioriterat annat. Under
lang tid kdnde Peter att han egentligen
behdvde starka upp kroppen for att
klara det tuffa jobbet som kock. Nar
orken for ungefdr ett ar sen bokstavligen
rann ur honom skyllde han pa stress, en
anstrangande arbetssituation och daliga
kostvanor. o
- Min kropp sa helt enkelt nej. Att ga ‘
till gymmet var otankbart, sdger Peter, -
som pa Kkort tid gick ner 15 kilo.

NAR HAN HAMNAT P4 sjukhuset och
fatt diagnosen typ 1-diabetes forstod
han varfor den lilla lusten till traning
forsvunnit helt. Han var sjuk. Dar och
da bestamde sig Peter for att bryta den
onda traningscirkeln dar motion alltid
kommit i sista hand och inte blivit av.
- Jag bestamde direkt att sjukdomen
inte ska fa 4ga mig och att jag sjalv
kan paverka hur jag mar. Plotsligt har
, traningen gatt fran att vara ointressant
pm hu.': du kan leva till livsviktig, forklarar Peter.
mer hilsosamt: Y I dag har han borjat jogga och marker
© At bra, naringsriktig kost pa ff. % ] s A hur bra han mér av det. Malet r att
regelbundna tider och glom g v ™, ) 8 springa Goteborgsvarvet pa 21 Kilometer
inte mellanmalen. bs ' om ett Ar.
© Hoppa over halvfabrikat.
Satsa pa ett storkok en gang
i veckan om tiden ar knapp. 1 \
© Unna dig nagot onyttigt eller ' h “LAS WID ARE! Hitta din motivation och
sott ibland. Vi &r faktiskt testa vart triningsprogram med lpning!
inte allergiska mot socker. Nésta sida.

Peters kock-tipsé

text Pia Hellsing

FOTO: JULIA SJOBERG



| fokus: Motion

Ta reda pa ditt varfor
ochsatt i gang!

Charlotte Althin i Malmo ar idrottspedagog och
forelaser om motivation, traning, hilsa och kost.
Har ar hennes rad om hur du ska

gora for att hitta och behalla
din lust till traningen.

text Pia Hellsing

o Hitta ditt

eget “varfor”

Din egen motivation dr oerhort viktig, ja
helt avgorande f6r att du ska komma i gang
med trdningen. Motivation kommer av ordet
”motiv”, vilket innebér att du maste ha till-
rackligt starka skal for att borja trana. Det ar
bara du som vet ditt “varfor” och det beh6-
ver vara tillrackligt starkt for att du ska
sdtta fart. Det maste du bestimma dig
for sjdlv och hér &r tankens kraft
enormt viktig.

\

realistiskt mal

Satt upp ett realistiskt mal som
ger dig mojlighet att kdnna fram-
gang och som pa s sitt stérker din
sjalvkansla. Nar du upplever att
du lyckas triggas din motivation

ytterligare, vilket 6kar chan- .
serna att du fortsitter Hur fl"lSk

med din nya vana. och stark vill
du kidnna dig?

Ténk pa att det du ger kroppen &r
det du far tillbaka. Fraga dig hur frisk
och stark du vill kinna dig och ta
dina svar pa allvar. Du lever bara
en gang - varfor inte vara den
basta versionen av dig
sjalv da?




Sprmg5 km pa
10 veckor

VECKA 1

Starta upp, sitt
ett mal och plane-
ra din veckorutin
©Varva att ga med latt
och kort joggning,
totalt 3 km/30 minute
avsluta med stretchin,

: VECKA 2

Vinj dig vid att

springa, borja med

grundlaggande

styrkedvningar

© Varva att gd med jogg-
ning 3 km/30 minuter,
lagg till 10-15 minuter
styrketraning och av-
sluta med stretching.

: VECKA 3

. Uppritthall mo-

. tivationen, intro-

. ducera den fjirde

. kilometern och

- dynamisk rorlighet

i ©Varva promenad med

i joggning, borja med
|4tta intervaller, en av
dagarna 4 km.

© Kann efter hur kroppen
kanns, planerain dina
triningsdagar, faen
bild av programmets
helhet och fundera pa
vilken som dr din egen
malbild.

Latt traningsvark kan
forekomma, eventu-
ellt kan sista passet
ersdttas med en rask
promenad, som da
stracker sig 6ver unge-
far en timme.

[ o Nyhetens behag ar

¢ forbi och motivationen
kan borja dala nagot.
Fokusera pa att kld om
till trdningsklader och
kom ut. Val ute kdnns
det oftast lattare. Ta da
sikte pa att vara aktiv
under hela den tid som
programmet anger.

LADDA NER

VECKA 4

! VECKA 5

: PROGRAMMET
Lopteknikochfa Dagsatt komma Programmet &r utvecklat
lite tempokansla gang och springa av Svenska L&pare och

genom koordina-
tionslopp

. lite snabbare!

© Tre pass pa mellan

finns pa http://svenska-
lopare.se/o-till-5-km/

Alla veckor innehéller

30 och 60 minuter,
tre pass.

uppvarmning, jogga/ga
och stretching. Ett av
passen innehéller 6v-
ningar for att forbattra
rorligheten, ett pass
innehaller intervall-
Ovningar.

© Musik eller en ljudbok
kan underlatta tra-
ningen.

© Jogga och ga 4 km,
ett pass innehaller
koordinationstraning
3 X 60 meter for att
trdna battre teknik, en
runda kan innehélla
latta backar.

© Vardagssysslor och
andra géromal kan
kommaivagen - repe
tera malsattningen
och tank pa hur mycket
som redan hant!

© Nu ska du kunna jogga
lite langre strackor utan

att ga. Slarva inte med PROGRAMMET
stretchingen! ) FORTSATTER PA
NASTA SIDA!
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| fokus: Motion

VECKA 6

Fira halvvags,

forsta femman och
battre kdnsla i ko-
ordinationsloppet

© Nu ska du fira att
du kommit halvvags
genom att borja testa
hela strackan. Varva
mellan att ga 1 minut
och jogga 8 minuter tills
du kommit 5 km, ca 42
minuter.

© Passen innehaller ocksa
rorlighet, koordination
och styrka och avslutas
med stretching.

 VECKA7
Jogg blir till spring under fyrakilometers-
. passen, brakénslaiintervallerna

© Uppvarmning ar viktigt,

jogga latt1km och
trana lite rorlighetinnan
du kor intervaller for att
forbéttra bade styrka
och snabbhet. Veckans
andra och tredje pass
ar en langre l6pning

om 4 km i lugnt tempo
innan du avslutar med
stretching.

© Glom inte att vila, sova
och dta ordentligt
mellan passen.

© Om du borjar trottna
pa din vanliga runda
kan du vélja att springa
at ett helt nytt hall
och vanda efter halva
tiden, leta upp ett
motionsspar att testa
eller bestdamma tid med
en kompis och springa
tillsammans.

VECKA 8

Vinj dig vid
femkilometers-
strickan

© Flera pass innehaller
nu langre 6pningar
om 9-10 minuter som
varvas med gang i
1 minut, allt fér att vdnja
kroppen vid att den
kan. Rorlighet, koordi-
nation och styrka vavs
ocksa in i passen.

© Passa pa och titta
tillbaka i programmet
och se pé alla pass och
Ovningar som redan
dr gjorda! Det som sag
mycket och anstrangan-
de ut & nu genomfort.
Skriv in passen som du
har kvar i kalendern.

VECKA 9
Sista tranings-
veckan

© Nu ligger dina tranings-
pass pa uppemot 60
minuter. Bra jobbat!
Du kommer ndrmare
malet.

© Den har veckan blir 16p-
passen dnnu lite langre
och du kompletterar
med l&tta vningar for
att forbattra rorlighet
och koordination. Inter-
valler forbattrar styrka
och ork.

© Ta dig ocksa lite tid och
fundera pa hur du ska
fira ndsta vecka nér du
springer 5 km!

Ta med joggingskorna pa
semestern! Att avsluta
turen med ett harligt bad
blir en bra motivation.




D

Utanfor
cellen

®

VECKA 10
Komma i mal!

© Veckans tva forsta pass
ar forberedelser infor
finalloppet pa l6rdag/
sdndag.

© Infor att du ska springa
dina 5 km, i ditt eget tem-
po, dr det viktigt med en
ordentlig uppvarmning.

© Nér du gatt i mal ar det
lika viktigt med nerjogg
och stretching. Och att
fira och njuta tillsammans
med din hejaklack.

© Nu vet du att allt &r moj-
ligt - med lite trdning!

Glukos

\¢

R

Vid tréning far cellerna ett for-
battrat upptag av glukos, vilket
leder till lagre blodsockernivaer.
For bast langtidseffekt pa dina
blodsockervarden bor du trdna
minst varannan dag.

Glukos-

))

transportdrer

LAS VIDARE!
Janne Hellbom
kom igang genom ett
kost- och motions-
program i grupp.
Ndasta sida.

Halla dar ...

Hillevi Thor

.. projektledare pa Svensk
Friidrott, som tycker att
fler manniskor borde rora mer

pa sig.

Varfor dr l6pning bra motion?

- Det gar att gora helt utifran
sina egna forutsattningar. Det ar
billigt, 1attillgangligt, nagot du kan
gora ensam eller tillsammans
med andra. Det 4r ocksa en effek-
tiv traningsform.

Vad dr er satsning Svenska
Lopare?

- Det ar svensk friidrotts fokus-
omrade pa 16pning for alla, genom
hela livet. Dar samlar vi allt kring
motionslopning som vara fore-
ningar i hela Sverige gor. Det riktas
till alla aldrar och samlar informa-
tion kring alla drygt 430 godkanda
lopp i hela Sverige och méanga av
foreningarnas lopargrupper. Bland
loppen finns alla distanser, men
de flesta ar over fem och tio kilo-
meter. Med den héar satsningen vill

vi belysa att friidrott ar for
alla, i alla stadier i livet.

Varfor behdvs det?

- Vi sitter alldeles

for mycket still i dag
och behover rora
pa oss mer. Men
vi behover kanske
inte fler som

Cell

Hor av dig till din lokala
férening om du dr intres-
serad av att starta en
lokal aktivitetsgrupp.
Du hittar din férening pa
http://diabetes.se/sv/

Foreningar1/ utan fler som ror pa

sig regelbundet. Alla
kan springa ett lopp 6ver
fem eller tio km nagon gang
per ar och ha det som ett roligt mal
och en lagom aktivitet att trana for.
Om man ar 55 och vill komma
i gng, vad ska man tinka pa?

- Starta langsamt och hitta ett
satt att f kontinuitet i din traning,
Satt upp rimliga mal, bygg upp
kroppen stegvis och borja med ett
kortare lopp. Kolla om det finns en
lokal férening, traina med dem och
fraga om hjélp, tips och rad. Alter-
nativt hitta en trainingskompis som

har ungefar samma mal som du.

- Det dr ocksa bra och blir lattare
om du lagger upp en struktur och
en plan kring vad det ar du vill
med traningen och hur den far
plats i ditt liv.

Springer du sjilv?

- Absolut. Jag har sjalv typ 1-
diabetes och for mig ar trining en
del av min medicin. Det ar kul och
jag mar bra av det. Lopning ar bra
for oss med diabetes, du kan hela
tiden kdnna efter hur kroppen rea-
gerar och det ar latt att ha med sig
druvsocker i fickan. Ar man oséker
kan det kdnnas som ett stod att
springa i en grupp.

Om man inte kan springa da?

- Borja dar du ar och gor det du
kan och tycker ar roligt. Huvud-
saken ar att du ger dig ut och gor
nagot.

text Fredrik Hed

springer maraton, ’LOpning dr bra for oss

med diabetes, du kan
hela tiden kiinna efter
hur kroppen reagerar,
det ar lidtt att ha

med sig druvsocker i
fickan.”

) LAS MER! Lis mer om
Svenska Lopare och hitta enkla

traningsprogram och mattips pa

http://svenskalopare.se/
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For Janne Hellbom var det linge
otdnkbart att ga pa gym, taen
joggingtur eller ens gora minsta
armhavning. Men livet tog en helt ny
vandning nidr han fick diabetes typ 2.

- Diagnosen raddade formodligen
mitt liv, sdger Janne.

Det har nu gatt sju ar sedan Janne Hell-
bom i Stockholm fick sjukdomsbeske-
det. Hans fru hade drabbats av en hjarn-
blédning och stressen var enorm. De
redan daliga matvanorna med stindiga
turer till kylskapet forsimrades och
plotsligt hade 15 kilos ¢vervikt blivit 25.

- Traning fanns inte pa kartan. Jag
rattfardigade min tjocka kropp genom
att se ner pa dem som motionerade,
berattar Janne, som bestamde sig for att
lara sig allt om diabetes for att kunna
péaverka sin situation.

HANS MALMEDVETENHET VACKTES av en
vetenskaplig artikel dar det stod att dia-
betes typ 2 gar att bota. Efter att ha tjatat
och fatt med sin likare pa taget borjade
den langa resan mot ett hilsosammare
liv genom ett kost- och motionsprogram
som genomfordes i grupp.

- I borjan var jag livradd for att ndrma
mig gymmet. Men nar jag kom i gang
var det som att hitta en helt ny varld
av mindfulness som gjorde mig glad
och nojd, beréttar Janne, som i dag ar
20 kilo lattare.

Matvanorna ar helt forandrade och
traningen en naturlig del i hans liv. Bade
hans blodfetter och blodsockervarden
ar helt normala och nagra mediciner
behovs inte ldngre. De langa promena-
derna med hunden, traningen pa
gymmet och cykelturerna racker for att
halla Janne frisk.

- Jag ar en helt annan manniska,
bade fysiskt och mentalt och kommer
aldrig att slappa taget om mitt nya liv,
sager han.

text Pia Hellsing

leverne eller din kropp och
jamfor dig inte med andra.
Ta hjdlp av andra. Det &r roli-
gare och ldttare att genomfdra
en fordndring om det finns en
grupp att hamta kraft ifran.
Forsok att hitta en traningsform
som just du tycker &r kul. Ar det
trakigt - prova nagot annat!

FOTO: ANNA RUT FRIDHOLM



