TYP 2 - DIABETES

Rekommenderad fysisk aktivitet vid typ 2-diabetes
Kailla: Ursprunglig tabell i FYSS2017, modifierad utifran FYSS2021

Behandla

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

— forbittra glukoskontrollen méatt som HbAlc (++++)

— forbéttra blodfetter (+++)

— sinka blodtryck (+++)

— forbittra kroppssammanséttning (+++)

— forbattra karlfunktion (+++)

— Oka konditionen (+++)

Acerob fysisk aktivitet Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min/vecka ggr/vecka | Ovningar | repetitioner** | set ger/vecka

Miattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 Minst 1 | 2-3

eller

Hog Minst 75 3-5

eller mattlig och hog intensitet

kombinerat t ex minst 90 min/vecka (30

min 3 ggr/v)

Diagnosspecifika rad:

Maximalt 2 dygn mellan tréningspassen for optimal glukoskontroll. Kombinerad aerob och
muskelstarkande fysisk aktivitet ger battre effekt.

Ténk pa risk for hypoglykemi, tillfér kolhydrater under och efter fysisk aktivitet. Vid
insulinbehandling kan insulindosen behdva justeras.

Tréningen bor utformas individuellt i dialog mellan individen och fysioterapeut samt initialt vara
ledarledd.

For individer med hog risk for hjart-kérlsjukdom bor aktiviteten starta pa en lag eller mattlig
intensitet.

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

Lés mer
Mer om rekommendationerna, radgivning och riskbedémning finns att 14sa i introduktionstexten till
del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO2max, RPE 12-13. Hog intensitet: 60—-89 % VO2max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rérelsebanan 8—12 génger, det
vill sdga 8—12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begrinsat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrdckligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).
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