NAVRH PLANU FYZICKE AKTIVITY

PRO PACIENTY S DIABETEM 2. TYPU
S PRIDRUZENYM ONEMOCNENIM

Pokud zacinate, zvysujte
aktivitu postupné!

PQO: 30min. SVizne chize 7 Vs mobilni telefon dokaze velmi presné méfit
Tkm =15 min. Vit: 5o, Vasdennipocet krokd.

UT: Intervalové cviceni UDRZUJTE MINIMALNIi DENNi PRUMER
ST 20 min. jizdy na rotopedu 6 500 KROKloj

®  (nemate-li rotoped, nahradte chuzi)

CT: Intervalové cviéeni -

PA: 30 min. chdze s holemi 5 000 krokd 10 000 kroku

HOLE: vase vyska x 0,7

Nad 10 000 kroku pridejte radéji intenzitu.
SO: Protahovani

@ Dulezity je dlouhodoby primér, minimalné ze 2 tydna.
Svij primér zvedejte maximalné o 10 % za tyden.

NE: 20 min. jizdy na rotopedu

(nemate-li rotoped, nahrad'te chuzi)

- AN J

Tip

INTERVALOVE CVICENI PRIKLADY DALSICH CVIKU

(3—4 rlzné cviky)

Intenzita cvi¢eni musi byt takova, abyste se zadychali NEBOJTE SE CVIKY STRIDAT A MODIFIKOVAT!

VYVARUJTE SE STATICKYCH VYDRZi,
ZUSTANTE V POHYBU!

30s 30s @\ o\ MOST j’ ﬁ VYSTUP

pauza cviceni
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“l -% VYPAD ﬁ /‘ KLIK
4. cvik 3. cvik

CELKEM JEN 15 MINUT VASEHO CASU o o .
~ . .
Tip Vyuzijte expandéri (odporovych gum) T 'F S LZEN " rl' DI

. o 2 * Presny pohybovy plan je mozné doporucit jen
° ° ' Ch‘l’d'?\lah“a s{'\"‘: f::le QREP individualné podle vasich zvyklosti, cild,
/ X E:l:a 2d°sl:eb: € NA ZIDLI motivace a zdravotnich moznosti.
| * expandér pfes ramena s expandérem S pohybem mirné intenzity muze v$ak zacit kazdy,

+ divejte se pred sebe pred zahajenim intenzivni ¢innosti je vhodna

konzultace s lékarem.

* Nejste-li si jisti, jak efektivné s pohybem zacit,
TLAK TAH obratte se pro radu na odbornika (télovychovného
s expandérem

o  sexpandérem lékare, rehabilitacniho lékare)
? ; ; « Potrebujete-li dlouhodobé vedeni, podporu
a motivaci, obratte se na fyzioterapeuta.

* expandér za zada * expandér za chodidla » Mate-li potize, o kterych si myslite, ze jsou limitujici

* propnéte paze * pokrcte paze ro cvi¢eni, obratte se na lékare.
\- loketni jamky ke stropu « lokty drzte blizko u téla P '




REKNEME SI V KOSTCE...

ZAKLADNIiI DOPORUCENI PRO FYZICKOU AKTIVITU
U PACIENTU S DIABETEM

Doporuceny typ, intenzita, trvani a frekvence Fyzické aktivity pro pacienty
s diabetem 1.i 2. typu

AEROBNIi AKTIVITA stiedni intenzity ODPOROVE CVICENi

nejménée . . nejménée
150 minut/tyden -ﬂ by § (-ﬁ) 2x tydné

vede k zadychani,

da se pri ni mluvit svizna chiize plavani cyklistika (J
\ h 7

NEBO
: 50 " + odporové cvicenf
AEROBNI AKTIVITA vysoké intenzity cvicent
ll. 4
nejméné T
[ } ° ,.

75 minut/tyden v posilovani
k -"a.: W zlepsuje silu svald,

rychlé dychani, lze mluvit
jen jednotliva slova bsh chize sport kosti a kloubu
\ do schodt ) \ )

CVIKY NA FLEXIBILITU A ROVNOVAHU

doplikové, nezlepsuji kompenzaci

SNiZENi CASU STRAVENEHO

SEDAVOU AKTIVITOU

plati pro vSechny, i pro nediabetiky
®

J
'3

nejméné

f;‘é} Il% © * 2x tydné i)

zlepsuji hybnost kloubd,

&k e Pz pravidelné Sani F& @
gaucin sedavé pasivita foragent w(jrfe!']|.lt(ela" g R
kratkou aktivitou SNIZUJji riziko padu
(priblizné 30 min.) AR
N o loee J

lepsi néjaka ¢imvice, | kazdy krok | kazda minuta ‘ zacnéte ‘ nikdy neni

dnes pozdé

aktivita nez zadna tim lépe se pocita se pocita
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