Cwiczenia domowe dla diabetyka - plan 4-tygodniowy

Zestaw bez sprzetu. Cwicz 3 razy w tygodniu, zachowujac co najmniej 1 dzieh przerwy miedzy sesjami. Zawsze
mierz glikemie przed i (opcjonalnie) po treningu. Jesli wynik < 100 mg/dl, spozyj 1 WW (15 g weglowodanéw) przed
rozpoczeciem. Przerwij ¢wiczenia, gdy pojawia sie objawy hipoglikemii.

Cwiczenie Poczatkujacy Sredniozaawansowany
Przysiady 3 x 10 powt. 4 x 15 powt.
Pompki przy Scianie / klasyczne 3x8 4 x12
Wykroki (na noge) 3 x 10 4 x 15

Deska (plank) 3x20s 4 x40 s
Mostek posladkowy 3x12 4 x 20
Pajacyki 3x30s 4 x45s

Rozgrzewka (5 minut):

e Marsz w miejscu z unoszeniem kolan - 1 minuta

e Krazenia ramion (przéd/tyt) - 30 sekund

e Skrety tutowia (prawo/lewo) - 30 sekund

e Pajacyki lekkie - 1 minuta

e Wymachy nég w przdd/w tyt - 1 minuta

o Gtebokie oddechy + rozcigganie tydki - 30 sekund

Schtodzenie (3-5 minut):

Spacer w miejscu + gtebokie oddechy - 1 minuta

Rozcigganie czworogtowego uda (prawa/lewa) - po 30 sekund
Rozcigganie posladkéw na siedzgco - 30 sekund

Rozcigganie klatki piersiowej (w dtoni za plecami) - 30 sekund
Krazenia gtowa w wolnym tempie - 30 sekund



Lista kontrolna ,,Hipo-zestaw”

Przygotuj ponizsze rzeczy i miej je zawsze przy sobie podczas ¢wiczeh - w plecaku, nerce lub kieszeni bluzy
sportowe;j.

o [ Tabletki glukozy lub zel (co najmniej 15 g weglowodanéw szybko wchtanialnych)
e [ Maty sok owocowy 200 ml (alternatywnie saszetka miodu)

e [ Glukometr + zapasowe paski (min. 4 szt.)

e« [ Lancet lub naktuwacz jednorazowy

o [ Zapasowe baterie / powerbank do CGM (jesli uzywasz)

e [ Skaner/ telefon do odczytu sensora CGM

e [ Paski do pomiaru B-ketonéw (krew) lub ketonéw w moczu

e [ Mata butelka wody (250-500 ml)

e« [ Karta ICE z danymi medycznymi i numerem telefonu alarmowego

e« [ Zapasowa dawka insuliny/cukru w przypadku przedtuzonego wysitku

Podpowiedz: Sprawdz daty waznosci paskéw i zelu glukozowego co 3 miesigce. Przechowuj zestaw w temperaturze
4-25 °C.



