X Rekommenderad fysisk aktivitet vid typ 2-diabetes

= Forebygga
Fysisk aktivitet kan forebygga typ 2-diabetes. Den allménna rekommendationen om fysisk
aktivitet kan tillimpas. Se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention’.

#Behandla

Personer med typ 2-diabetes bor rekommenderas aerob och muskelstirkande fysisk aktivitet
for att:

— forbattra glukoskontrollen mitt som HbAlc (++++)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min./vecka ggr/vecka | 6vningar | repetitioner* | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 Minst1 | 2-3

eller

Hog Minst 75 3-5

eller méttlig och hog intensitet kombinerat

t.ex. minst 90 min./vecka (30 min. 3 ggr/v)

TANK PA ATT:

Sannolikt ar effekten bittre vid hogre intensitet och dos av aerob fysisk aktivitet. Maximalt 2 dygn
mellan traningspassen for optimal glukoskontroll. Kombinerad aerob och muskelstirkande fysisk
aktivitet ger béttre effekt.

Ténk pa risk for hypoglykemi, tillfér kolhydrater under och efter fysisk aktivitet. Vid insulinbe-
handling kan insulindosen behéva justeras.

Individer som av olika anledningar inta kan uppna rekommenderad dos bor vara sa fysiskt aktiva
som hélsotillstandet tillater.

Effekten av fysisk aktivitet pd HbAlc dr vil jimf6rbara med ménga likemedel som ges vid typ
2-diabetes.

#Forebygga andra sjukdomar vid typ 2-diabetes
Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet vid typ 2-diabetes motsvarar de allménna rekom-
mendationerna for att forebygga andra kroniska sjukdomar.

Hjart-karlsjukdom ér vanlig hos individer med typ 2-diabetes och ér en dominerande dédsorsak
i denna patientgrupp. Det finns motstridiga bevis for att mortalitet och sjuklighet i hjart-karl-
sjukdom minskar som f6ljd av fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet har dock kunna pavisas ge positiva
effekter pa riskfaktorer for hjart-kérlsjukdom hos individer med typ 2-diabetes.

gLas mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedémning finns att lisa i introduktionstexten
till del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO,max, RPE 12-13. Hog intensitet: 60-89 % VO,max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 ganger,
det vill séga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begréansat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




