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Kaimistreening on lihtsaim vis saada kehalist koormust:
see on loomulik tegevus ja ei eeida spetsiaalse tehnika
omamist. Kehalise vormi parandarmiseks tuleb teha kuni
10000 sarmmu paevas. Edukaks kaalu mahavitmiseks
tuleb teha 12000-15000 sammu péevas. Sammumodtja | Kehakoostise modtmine toetab dieeti ja aitab selguse
Walking Style Il loendab lisaks Uldsammudele ka veel jouda, kas olete kaalust alla votnud rasva arvel ning k:
aerocbse treeningu kaigus astutud sammud. See loendur | suudate hoida soodsat keha koostist. Mudel BFS00
aktiveerub siis, kui kasutaja on mooddukas tempos kordagi | maddab keha koostist Ule- ja alsjasemete vahelises
peatumata kondinud vahemalt 10 minutit. Nii on voimalik piirkonnas. Lisaks kehakaalule, rasvaprotsendile ja
enstada sihipgrast kehalist akuivsust igapaevatoimetuste kehamassiindeksile naitab see mudel veel skeletilihast
ajal astutud sammudest. Lisaks naitab see mudel pratsent ning vstseraalse rasvasisalduse ja

kulutatud kalortte arvu, labitud vahemaad, kellaaega ja pohiaainevahetuse taset. Aparaat vaimaldab virrelda
omab 7 paeva tulemuste malu. 1, 7, 30 ja 90 paeva midtetulermust.
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Fudsiline koormus on mitmekiilgne ja kasulik tegevus meile
koigile. Liikumine annab kehale notkuse, tugevdab lihaseid ja
treenib siidant. Samuti alanevad vererasvanditajad, langeb
vererdhk ning alaneb ka veresuhkur. Regulaarse fiilisilise koor-
musega saab iga inimene vahendada riski haigestuda siidame-
veresoonkonna haigustesse. Paljudele inimestele on igapdevane
fllisiline treening saanud meeldivaks harjumuseks ja liikumine
pakub suurt r6dmu ja rahuldust.

Diabeetikule on fiilisiline koormus igati soovitav, kuid k&ik
inimesed ei ole thesugused ning mis sobib teie tuttavale, ei pruugi
sobida teile. Pidage ndu oma endokrinoloogi ja diabeedidega,
kuidas toimida fiitisilise koormuse puhul.



Miks fuusiline koormus on
diabeetikule kasulik?

Diabeedi ravi pdhieesmargiks on saavutada hea veresuhkru
tasakaal ja valtida tiisistuste teket. Liikumine on {iks vahenditest,
mis aitab normaliseerida veresuhkru taset. Filiisilise koormuse
puhul kulutab inimene energiat ja veresuhkru tase langeb. Regu-
laarne treening parandab ka insuliini omastamist, aitab normali-
seerida kaalu, alandab vererdhku, suurendab siidame joudlust jne.
Seega on igasugune fiilisiline tegevus diabeetikule kasulik.

[1 thtbi diabeedi puhul on liilkumine lisaks toiduvalikule tiheks
olulisemaks ravi osaks. Ka I tiilibi diabeetikutele toimib liikumine
soodsalt, kuid sellisel juhul on oluline jalgida toitumisreziimi ja
insuliiniannuste kokku sobimist. Vastavalt uuringute tulemustele
on lilkumise abil véimalik vahendada diabeedi hilistiisistuste teket
soodustavaid riskitegureid. Regulaarne litkumine parandab nii
lihaste kui ka maksa insuliinitundlikkust, samuti on taheldatud
positiivset moju vererasvade nditajatele. Vere hea kolesterooli
(HDL) sisaldus suureneb, triglitseriidide sisaldus vaheneb. Liiku-
mise abil saate vahendada luuhdrenemise tekke riski.

Liikumise pohireeglid
Kui oled noor ja tiisistusi pole, void harrastada igasugust liilkumist.

KKindlasti konsulteerige arstiga, kui:

© vanus ile 40 aasta

@ teil on kdrge vererdhk

® teil on korge kolesterooli tase

O teil on tisistusi voi lisahaigusi

© te suitsetate

@ diabeet on kestnud pikka aega.



Silmapdhja muutuste korral tuleb ndu pidada silmaarstiga,
sest suured koormused ja raskuste tdstmine voivad pohjustada
seisundi halvenemist. Sellisel juhul ei pea treeningust loobuma,
vaid tuleks valida vdiksema koormusega variandid.

Jalgade narvi-ja veresoonte kahjustuse korral valige alad,
mille puhul on voimalik valtida hiippamist, komistamist ja jalgade
hoordumist.

Hilpertoonia tove korral arvestage, et fiiiisiline koormus
tostab vererdhlku koigil inimestel, korgenenud algvdartuste korral
on aga vererdhu tous veelgi suurem.

Halvasti kompenseeritud diabeedi korral tuleb veresuhkur
normaliseerida enne treeningute alustamist. IKui kdrge veresuhkur
on tingitud insuliinipuudusest, siis tuleb arvestada, et fiiiisiline
koormus suurendab rasvade polemist organismis ja sellega suu-
reneb ketoatsidoosi (happemiirgistus) tekke oht.

Eeltoodud pohjusel ei tohi alustada fiiiisilist koormust, kui
veresuhkur on korgem kui 15 mmol/l.

Ulekaal ja liikumine

Liikumine kiirendab organismi ainevahetust. Suureneb ener-
gia kulutamine ning, kui toidust saadav energia hulk on vaiksem
kulutatavast energiast, saavutataksegi kaalu langus. Fisilise
koormuse korral kasutah organism energia saamiseks rasvkudet.

Nditeks: 1 rasvakilogrammi (7000 kcal) kulutamiseks tuleb
kas 150 km kondida, 90 km suusatada, 80 km joosta vdi 15 tundi
puid I18hkuda. Aga iiks tund kandi, pool tundi ujumist ja 20 min
jooksu paevas kulutab iihe kilogrammi rasva kuus — see tahendab
12 kg rasva aastas.



Tahtis on, et liilkumine oleks regulaarne. Juba 2-3-kuuline
treening annab positiivseid tulemusi, heast fiiiisilisest treeningust
saame rdakida aga alles 5-6-kuulise treeningu jarel. Siis trep-
pidest iilesminek ei tekita enam hingeldust, t66voime suureneb,
paraneb iildine enesetunne jne.

Kui kaua korraga?

Piisav koormus saavutatakse 20-30 minutiga. Voib alustada
ka 10-15 minutist, kui tervislik seisund on halvem.

Pidage meeles, et liikumine alla 10 min ei mojuta siidame ja
veresoonkonna todd piisavalt ega suurenda teie vastupidavust.
Samas iile 40 min kestev fliiisiline koormus ei tdsta enam oluliselt
hingamisorganite ja siidame treenitust, kuid pikaajaline lilkkumine
on soovitav just tlekaalulistele. Rasva kulutatakse seda enam,
mida kauem treening kestab. Sellisel juhul ei tohi rakendada
suuri koormusi.



Kui tihti?

Kasulik on igapdevane regulaarne koormus. Iga pédev peaks
inimene trenni tegema vdahemalt 30 minutit. Siia hulka kuuluvad
nii jalgsi kaimine, jalutamine kui ka tervisesport. Sobiva koor-
muse siidamele ja vereringele annab naiteks kiirkond — 30 minutit
iga paev. Treeningute sageduseks soovitame 3-4 korda nddalas.
Kui treenida vaid 1 kord nadalas, ei suurene teie vastupidavus.
Liiga suure igapdevase fiiisilise koormuse puhul aga ei jaa orga-
nismile piisavalt taastumisaega.

Kui suure koormusega?

Koormuse sobivust saab ise mddrata, arvestades maksimaalset
pulsisagedust. Seda saab arvutada jargmise valemi jargi:

220 - vanus aastates = maksimaalne pulsisagedus

Naiteks 55-aastase inimese korral
on maksimaalne pulsisagedus:
220 — 55 = 165 166ki minutis.

Siidamele on kasulik, kui liigutakse
mooduka intensiivsusega, mis on 60—
70% maksimaalsest pulsisagedusest.
Koormus on sobiv, kui te higistate ja
hingamissagedus on tousnud, kuid sa-
mas on voimalik konelda. Suurimaks
veaks on alustamine liiga suure koor-
musega. Kui kaks paeva peale treenin-
gut tunnete lihasvalu ja vasimust, siis
on koormus olnud liiga suur.




Kontrolli veresuhkrut!

Enesekontroll on valtimatu. Kdige tdhtsam on, et oskaksite
oigesti hinnata oma insuliini- ja siisivesikute vajadust.

Mootke veresuhkrut enne liikumise alustamist, kohe parast
liikumist ja 34 tunni moddumisel.

Veresuhkur voib langeda liiga madalale ka mitme tunni parast
jaseetottu tuleb olla oma seisundi hindamisel vaga tahelepanelik.
Soovitay, et teie veresuhkur oleks:

+ enne treeningut 5-10 mmol/I,
¢ liilkumise ajal 4-8 mmol/I.

Sobivaim treeningu aeg

Sobivamaks treeningu ajaks on tund—poolteist parast sodki,
sest siis on veresuhkur kdige korgem. Vahetult enne toidukorda
ei ole intensiivne liikumine soovitatav (hilpogliikeemia oht).




Toiduvalik

Enne fiilisilist koormust on soovitatav kasutada kerget ja kii-
resti imenduvat toitu. Toit peab sisaldama piisavalt energiat ja
vedelikku. Soovitavad on teravilja- ja piimatooted, puu- ja juurvili
ning marjad.

Treeningueelsel toidukorral kasutage rohkesti vedelikku. So-
bivad joogid on vesi, tee, lahja morss jms. Vahetult enne treenin-
gut joodud suur kogus vedelikku voib pohjustada ebamugavus-
tunnet maos.

Kui treening toimub Iouna- voi ohtusddgi jarel, voite suurenda-
da oma toiduhulka jargneva vahesdogi arvelt. Kui treening on
tund-poolteist parast s6oki, ei ole tavaliselt enne treeningut lisa-
sooki vaja, kahe tunni méddumisel on aga lisatoit juba vajalik.

Lisatoiduvajadus on individuaalne. Teile sobivad toidukogused
leiate, jalgides oma veresuhkrut ja hinnates fiiiisilise koormuse
kestvust ja intensiivsust. Normaalse veresuhkrutaseme korral on
tavaliselt piisav, kui kasutada lisasoé6giks 10-15 g siisivesikuid.
Suure flilisilise koormuse puhul vdite aga isegi vajada 25-50 g
siisivesikuid iga 30 min liikumise jarel.



Koormuste kompenseerimine

Fiiiisiline koormus Vere- Lisasiisi- Niéited
suhkur vesikud
Kerge koormus alla s 10-15¢ 1 puuvili voi
(alla 200 kcal/h, mmol/| 1 tiikk leiba
kestusega alla
30 min), nditeks iile 5 ei kasuta
kdond, voimlemine mmol/I
Moodukas koormus | alla 25-504¢g Juustuleib,
(200-400 kcal/h 5 mmol/l | enne 1 ki piima,
kestusega vahemalt koormust 1-2 puuvilja,
1 tund), naiteks uju- ja 15-35¢g | 2 ki mahla
mine, jalgrattasoit, igas tunnis
aiatoo =
5-10 15-35g 1-2 puuvilja
mmol/|
10-16 esimesel sama
mmol/l tunnil ei
tarvita mi-
dagi, edasi
15-35 g/h
Raske koormus alla 50 g enne 2 viilu leiba,
(400-900 kcal/h, 5 mmol/l | koormust 1kl lahjat mahla,
pikalt kestev), nditeks ja koormuse | puuvili
tennis, korvpall, ajal vasta-
puude |8hkumine valt vere-
suhkrule
5-10 25-50¢g sama +
mmol/l enne ja 4 kl mahla
edasi voi joujooki
35-75 g/h
10-16 esimese| 4 ki joujooki
mmol/l tunnil ei + Sokolaadi
tarbi, edasi
35-70g/h
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Lisasook ja -jook koormuse ajal
Valige selliseid toiduaineid, mida on hélbus kaas votta.

Liikumise ajal voite kasutada ka suhkruga tooteid, et valtida
veresuhkru tilemaarast ja jarsku langemist.

Sobivad kogused (15-20 g siisivesikuid):
+ 50 g Sokolaadi
¢ suur oun voi apelsin
* {iks banaan
¢ 6-7 kuivatatud ploomi
+ 3 spl rosinaid

Tavalise treeningu puhul, mis kestab alla ithe tunni, ei ole
vedeliku kasutamine kohustuslik. Suurte koormuste korral on
vedeliku kaotus suur ja 1-2 dl vedeliku tuleb juua juba 10-15
min lilkumise jarel. Sobivad siisivesiku-sisaldusega joogid (mabhl,
sportlaste joujook), sest siis saab joogiga ka vajalikku lisaenergiat.

Sobiliku joujoogi vdite valmistada ka ise:
¥ 2 dl naturaalset mahla + 1spl suhkrut + 8 dl vett
¥ Morss (1 osa mahla + 2 osa vett)

Kasutatav vedelik peaks oclema jahe, mitte mingil juhul kiilm
ega kuum.
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Sistimiskoha valik

Insuliini siistitakse tavaliselt reide, tuharasse voi kohtu. Ra-
hulolekus imendub insuliin kdige kiiremini kohust, aga liikumise
ajal sellest piirkonnast, kus lihastoo on aktiivne.

Enne jalgrattasoitu reide siistitud insuliin imendub kiiremini
kui kéhtu sistituna.

Turvaline on siistida insuliin piirkonda, kus lihased ei ole
alktiivses toos.

Insuliiniannuse vahendamine
Tihti ei piisa lisasookidest ja veresuhkur langeb liiga madalale.

Soltub liitkumise intensiivsusest, kestusest ja ajast, kui palju
voib insuliinikogust vahendada. Tavaliselt vahendatakse selle
fiiisilise koormuse ajal toimiva insuliini kogust. Nditeks: hom-
mikuse treeningu puhul vdhendage hommikuse liihitoimelise
insuliini kogust, 6htusel treeningul aga vahendage vastavalt toi-
miva insuliini kogust.

Vdaga suure fiiiisilise koormuse puhul on vajalik vahendada ka
Oise insuliini doosi.

Insuliini vdhendamise kohta ei saa anda mingeid tldisi
universaalseid nduandeid, sest inimeste insuliinitarve on erinev,
Veresuhkru mootmine on ainuke voimalus vélja selgitada just
teile sobivad variandid. Sealjuures voivad optimaalsed doosid
varieeruda ka konkreetse inimese puhul, olenevalt olukorrast.
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Valtige hiupogliikeemiat

Liikumine kulutab energiat ja parandab insuliini imendumist.
Seetdttu langeh veresuhkur kergesti liiga madalale nii fuisilise
koormuse ajal kui ka parast seda.

Treening, mis on kestnud pikka aega (iile 1 tunni) vdi on olnud
vdga suure koormusega, voib pdhjustada hiipogliikeemiat ka
mitme tunni parast. Veresuhkur véib langeda ka nii kiiresti, et
vastavad tunnused jadvad markamata ning jdrgneb teadvuse
kaotus.

Mootke veresuhkrut enne koormussooritust, kohe
soorituse jargselt ja 34 tunni parast!

Hiipogliikeemia puhul manustage kohe 10-20 g kiiresti imen-
duvaid siisivesikuid. Kui seisund ei parane 10-15 min jooksul,
manustage veel samasuur annus siisivesikuid. Hiipoglilkeemia
tunnuste méddumisel sodge veel lisaks leiba voi puuvilja.

2
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Valige sobiv ala

Kondimine. Sobib ilekaalulistele,
eakatele ja halvema tervisega inimes-
tele. Treppidest iiles minek on heaks
treeninguks ka heas fiiiisilises vormis
olijaile. Tavaline kond kulutab energiat
3-8 kcal/min.

Jooks. Koormab siidame-veresoon-
konda. Sobib noorematele ja heas
vormis inimestele. Energiakulu 8-20
kcal/min.

Suusatamine. Energiakulutus on
suur. Sobiv ala kdigile, eriti aga iilekaa-
lulistele.

Jalgrattasoit. Samavaarne suusata-
misega, kuid suur traumade oht.
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Ujumine. Sobiv ala koigile. Ener-
giakulutus sama mis jooksmise pu-
hul, aga ei koorma nii palju hingamis-
organeid ja veresoonkonda

Tantsimine. Koormus on sama
jooksmisega.

Tennis. Suur koormus jalgadele,
suurendab iildist treenitust.

Voimlemine. Parandab koordi-
natsiooni, liigeste liikuvust, ldist
treenitust suurendab véhe.

Arvestage, et ka seksuaalne tegevus on fiiiisiline koormus -
sellisel juhul oskate véltida ootamatuid ja ebameeldivaid iillatusi.
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Energiakulu
(70 kg kaaluval inimesel)

Jooksmine 800-1000 kcal/h
Suusatamine 600-1000 kcal/h
Tennis 400-500 kcal/h
Squash 600-900 kcal/h
Ujumine 500-900 kcal/h
Jalgpall 550 kcal/h
Golf 250 kcal/h
Tantsimine 200-400 kcal/h
Véimlemine 200-500 kcal/h

Jalgrattasoit 250-700 kcal/h







