NAVRH PLANU FYZICKE AKTIVITY

PRO PACIENTY S DIABETEM 2. TYPU

V DOBRE KONDICI

Pokud zacinate, zvysujte
aktivitu postupné!

30 min. svizné chize
s trekovymi holemi
HOLE: vase vyska x 0,7

Intervalové cviéeni

30 min. jizdy na rotopedu
(nemate-li rotoped, nahradte chizi)

Intervalové cviéeni
20 min. chlize do kopce
Protahovani

30 min. jizdy na rotopedu
(nemate-li rotoped, nahrad'te chuzi)
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Vas mobilni telefon dokaze velmi presné mérit vas denni
pocet kroku.

UDRZUJTE MINIMALNi DENNi PRUMER

7 800 KROKU

5000 kroku

10 000 kroku

Nad 10 000 kroku pridejte radéji intenzitu.

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

PRIKLADY DALSICH CVIKU

(3—4 rlzné cviky)
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Tip

« chodidla na sirku zidle
« palce nohou na zemi

« kolena od sebe

» expandér pres ramena
« divejte se pied sebe
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« expandér za zada
* propnéte paze
\- loketni jamky ke stropu

TLAK

s expandérem

Intenzita cviceni musi byt takova, abyste se zadychali

CELKEM JEN 12 MINUT VASEHO CASU

Vyuzijte expandéra (odporovych gum)

» expandér za chodidla

« pokréte paze
« lokty drzte blizko u téla

NEBOJTE SE CVIKY STRIDAT A MODIFIKOVAT!

VYVARUJTE SE STATICKYCH VYDRZi,
ZUSTANTE V POHYBU!
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DﬁEP * Pfesny pohybovy plan je mozné doporucit jen
v individualné podle vasich zvyklosti, cild,
NA ZIDLI motivace a zdravotnich moznosti.

s expandérem » S pohybem mirné intenzity muze viak zaéit kazdy,

pred zahajenim intenzivni ¢innosti je vhodna
konzultace s lékarem.

* Nejste-li si jisti, jak efektivné s pohybem zacit,

obratte se pro radu na odbornika (télovychovného
lékare, rehabilitacniho lékare)
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s expandérem
 Potrebujete-li dlouhodobé vedeni, podporu
a motivaci, obratte se na fyzioterapeuta.

» Mate-li potize, o kterych si myslite, Ze jsou limitujici
pro cviceni, obratte se na lékare.




REKNEME SI V KOSTCE...

ZAKLADNi 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
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CVIKY NA FLEXIBILITU A ROVNOVAHU

doplikové, nezlepsuji kompenzaci

SNiZENi CASU STRAVENEHO

SEDAVOU AKTIVITOU
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