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Kapsam: Tip 1 diyabet
Obezite ve Tip 2 diyabet

» Ozet: Tip 1 diyabette egzersizin yeri, zamanlamasi, recetesi

Obezite ve Tip 2 diyabette egzersizin yeri, onemi recetesi

» Tip 1 Diyabet: Tanim,siklik, klinik, tedavi ve yonetim
Tip 1 diyabette egzersiz

Yararlar, Oneriler
Uygun olmayan durumlar
Planli/ plansiz egzersizde yapilacaklar

Kan sekeri diistik/yiliksek oldugu hallerde egzersiz
» Obezite ve Tip 2 diyabet: Tanim, siklik,klinik, tani, 6nleme ve tedavi

Fizik aktivitenin yararlan
Egzersiz yogunlugu,siiresi, icerigi
Aerobik / kas ve kemik guclendirici egzersizler

Gunluk egzersiz recetesi




Tip 1 Diyabet -Egzersiz
» Tip 1DM insiilin eksikligi ile giden otoimmun hastalik

» Tedavide; insulin, diyabetik beslenme, egzersiz
» Egzersizin Tip1 DM de yararlari:
Dokuda insiilin duyarhiligin1 artirir; insiilin dozunu azaltir
KS diisliriir ve metabolik kontrolii iyilestirir
Keton olusumunu engeller
Kilo kontroliinii saglar, obeziteyi onler
Dislipidemi gelisimini onler
Kas kiitlesini ve giiclini artinr

Yasam kalitesini artirir




Tip 1 Diyabette Egzersiz icin Oneriler

Tum hastalar duzenli egzersiz yapmali; egzersiz bir tedavi bileseni
Ana ogunlerden sonra yapilmali (1-2 saat sonra)

Egzersiz zamani kullanilan insulinin pik zamanda olmamali

Instilin bolgesine dikkat: Bisiklet siiriilecekse bacaga instilin yapma
Egzersiz oncesi/sonrasi KS bakilmali

Oncesi KS< 100 ise yapilmamali/ ek karbonhidrat alinmali
Egzersizde hipoglisemi riskine karsin seker/meyve suyu bulunmali
Uzun /siddetli egzersiz oncesi ek karbonhidrat alinabilir

Aerobik egzersizler tercih edilmeli; kosma, yuzme, bisiklet
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Haftada en az 3 gun/mumkunse hergun: 30-45 dak.




Tip 1 Diyabette Egzersiz Yapilmasinin
Uygun Olmadigi Durumlar

» Insulin yapildiktan hemen sonra

» Yemek yendikten hemen sonra

» KS<100mg/dl veya KS>250mg/dl, ketonuri varsa
» Hastalik oldugunda

» Asin sicak ve soguk ortamda

» Proliferatif retinopati ve nefropatide; asir1 ve anaerobik
egzersiz hipertansiyona neden olabileceginden




Tip 1Diyabet
Planl Egzersizde Yapilmasi1 Gerekenler

Egzersiz oncesi bolus insulin %10-20 azaltilir

Egzersiz sonrasi da KS dusuk tarafta ise ayni oranda azaltilabilir

Planlanan egzersiz uzun siireli ve yogunsa (basket antremani) bir giin onceki
gece uzun etkili insulin %10-30 azaltilabilir
Egzersiz oncesi ek karbonhidrat alimr

Egzersiz sirasinda 30dk aralarla KS olc; gerekirse ek karbonhidrat alinir
» Kan sekeri yiliksekse
Keton bakilir; pozitifse egzersiz yapilmaz, negatifse bol su icilir

instilin saati ise doz %10-20 artirilir, degilse ek doz insiilin yapilir: %5-10

Saatlik KS takibi; Ozellikle yansmali sporlarda stresle KS yiikselir....




Tip 1Diyabet
Plansi1z Egzersizde Yapilmasi Gerekenler

Instilin saati ise doz azaltilir, degilse ek karbonhidrat alinir
Egzersiz sonrasinda insulin duyarliligi arttigindan sik KS takibi yapilir
Egzersiz sonrasinda da gerekirse insulin dozu azaltilabilir

» Kan sekeri yiiksekse

Keton bakilir; pozitifse egzersiz yapilmaz, negatifse bol su icilir

instilin saati ise doz %10-20 artinlir, degilse ek doz yapilir

Egzersiz sonrasi KS ylksekligi devam ediyorsa insilin dozlar artirilabilr




Tip 1Diyabetli Cocuk ve Ergenler
Beden Egitimi Dersi

» Tum Diyabetli cocuk ve ergenler beden egitimine girmeli
» Derslerin sabah ve ogleden sonra olmasi (ana 0giin sonrasi)
» Dersten once KS kontrolu; gerekirsek karbonhidrat alimi

» Hipoglisemi olasiligina karsin seker ve meyve suyu
bulundurulmasi

» Yarismali her tur spor ve oyuna diyabetli cocuklarin
alinmasi

» Gerekirse ogretmen ve idarecilerin diyabet ekibi
tarafindan egitiminin saglanmasi




Hangi Egzersizler Yapilmals

Egzersiz Recetesi

» Hergun egzersiz (3-7 guin); Aerobik; 30-60 dakika, orta-agir siddette

» Hafif, orta agir egzersiz; tanimlan yapild

Egzersiz tipi

Orta Siddette

Yogun Siddette

Cocuk

Kaykay
Bisiklet surme
Tempolu yuruyus

Kosma,kovalama
Basketbol
ip atlama
Yuzme.....

Ergen

Bisiklet surme
Tempolu yuruyus
Bahce isleri

Basketbol
Voleybol
Yuzme

Savunma sporlari....




Obezite -Tip 2 Diyabet -Egzersiz

» Obezite cocukluk caginda sikligi artan ciddi bir halk sagligi sorunu
» Nedenleri: Yanlis beslenme aliskanliklar ve hareketsiz yasam

» Tip 2diyabet genetik yatkinligin yani sira obezitenin getirdigi bir
sonuc; obezite sonucu insulin direnci/relatif insulin
yetersizligi....bozulmus glukoz ve diyabet

» Tedavisi: Zor, basarn dusuk, komplikasyanlar var, maliyetli
» Onleme: Cok onemli; Yasam sekli degisikligi: Hareketli yasam
» Fiziksel aktivite ve egzersiz:

Vicut agirligr artisi/obezite onlenebilir

Obeztenin getirdigi komorbidite ve komplikasyonlar onlenebilir




Obezite/Tip 2 Diyabet
Egzersiz Recetesi

» Suresi: haftada 5-7 gun; 60 dakika sureyle
» Siddet: Orta -Agir
» Egzersiz icerigi ; Aerobik, kas ve kemik gelistirici egzersizlerin karmasi

6rnek recete: Yiriyis: 20 dk (okula gidip gelme) ; aerobik
Top oynama: 30 dk (basket, yakan top); aerobik; kemik gelistirici

Sinav/mekik: 5 dk ;kas gelistirici

ip atlama: 5 dk ; kemik gelistrici

Aerobik, orta ve agir siddette egzersiz ornek tablo (18)
Kas gelistirici egzersiz ornekleri icin tablo (19)
Kemik gelistrici egzersiz ornekleri icin tablo(20)




