@ Varighed ca. (uden pause): 1time, 20 min.

TEMA 2: Diabetes og fysisk aktivitet

@OVELSE: Fysisk aktivitet og
diabetes

Anbefalet

Formal
At deltagerne opnar fzelles viden om og erfaring med, hvordan fysisk aktivitet pavirker
kroppen, nar man har type 2- diabetes.

At deltagerne lzerer at male blodsukker og far forstaelse for, hvordan fysisk aktivitet og
blodsukkermaling kan bruges i hverdagen med diabetes.

Om gvelsen

Denne firdelte gvelse er en kombination af oplaeg og konkrete gvelser, som sammen skal
gore det synligt for den enkelte deltager, at de med (mere) fysisk aktivitet i hverdagen kan
pavirke deres liv med diabetes i en positiv retning.

Forste del af pvelsen er et oplaeg, som skal give deltagerne en grundlaeggende forstaelse
for, hvad fysisk aktivitet er.

Underviser udarbejder et oplaeg, der indeholder fglgende:

+ Hvad er motion/fysisk aktivitet?

+ Gevinster ved at traene/vaere fysisk aktiv, nar man har type 2-diabetes
+ Fysisk aktivitets pavirkning pa blodsukkeret

» Anbefalingerne for fysisk aktivitet og hyperglykaemi

» Fysisk aktivitet og fgelgesygdomme

« "Borg-skalaen".

Anden del af gvelsen giver deltagerne praktisk erfaring med at male blodsukker. Nar del-
tagerne selv maler deres blodsukker for og efter fysisk aktivitet, ser deltagerne, hvordan
fysisk aktivitet pavirker blodsukkeret. @velsen giver desuden mulighed for, at deltagerne
far reflekteret over blodsukkervardier hos sig selv og hos andre og derfor opnar en stgrre
forstaelse for, at det er individuelt, hvordan og hvad der pavirker blodsukkeret.

+ Vaer opmarksom pa, at nogle deltagere kan have angst for nale og angst for at stikke.
+ Veer opmarksom pa, at deltagerne kan have forskellige blodsukkerapparater.

+ Hvis deltagerne ikke har bevilling pa hjelpemidler til blodsukkermaling informeres om
procedure for dette, sa de har mulighed for at anskaffe sig et under forlgbet.

* Hvis mange af deltagerne ikke har et blodsukkerapparat, og kommunen har sveert ved at
stille et til radighed, kan det samme apparat anvendes.

| tredje del af gvelsen skal deltagerne vare fysisk aktive og afprgve intervaltreening. Det

er vigtigt, at deltagerne kan meaerke og aktivt reflekterer over de forskellige pulsniveauer.
Underviseren valger selv hvilken form for intervaltraning, der anvendes for eksempel
intervalgang eller cirkeltraeening, og sammensatter traeningen, sa deltagerne uanset niveau
har mulighed for at fa pulsen op efter gaeldende anbefalinger. Det vigtigste er, at deltagerne
far pulsen bade op og ned.

Fjerde del af pvelsen giver deltagerne mulighed for at male blodsukkeret igen og se, om den
fysiske aktivitet har pavirket blodsukkeret, og hvordan det er pavirket.

+ Veer opmarksom pa, at blodets gennemstrgmning pavirkes af fysisk aktivitet, og derfor
er "mere flydende" efter traening.

« Der kan veere deltagere, der oplever, at blodsukkeret stiger. | dette tilfaelde er det vigtigt,
at underviseren opfordrer seerligt til, at deltageren maler blodsukker senere, og forklarer
mulige arsager til stigningen. > >
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44 Forberedelse
Deltagerne skal medbringe eget maleapparat til undervisningen, hvis de har et.
Hvis deltagerne ikke har et apparat, skal der vaere mulighed for at 1ane/fa et ved kommunen.
Underviseren skal pd forhand vide, om nogle af deltagerne har sarlige udfordringer, sa
gvelserne kan tilpasses.

Deltagerne skal forud for modul 5 informeres om at de skal mgde op i tgj og sko, som de
kan veere aktive i.

Sadan igangsattes gvelsen

Del 1: Diabetes og fysisk aktivitet

1. Underviseren holder oplag om fysisk aktivitet og dens virkning pa fysik, psyke og blod-
sukker.

2. Deltagerne far mulighed for at sperge ind til oplaegget og eventuelt komme med egne
erfaringer om emnet.

Del 2: Introduktion til blodsukkermaling
1. Underviseren introducerer gvelsen om blodsukkermaling og pointerer, at det er frivilligt.
@velsen kan laves pa to forskellige mader:

+ Underviseren viser proceduren fgrst, og lader derefter deltagerne ggre det selv.
Underviseren gar rundt i lokalet og hjeelper individuelt, hvis der er udfordringer.

Der males blodsukker i faellesskab. Deltagerne og underviseren gennemgar og
udfgrer procedure for blodsukkermalingen sammen. Eventuelle spgrgsmal og
udfordringer tages i plenum.

2. Resultaterne af blodsukkermalingerne drgftes, og deltagerne kan sammenligne deres
egne vardier med de anbefalede verdier.

Del 3: Fysisk aktivitet
1. Underviseren introducerer til gvelsen/gvelserne og fremgangsmaden. Der traenes aktivt
i ti minutter, hvorefter der straekkes ud.

2. Underviseren gennemfgrer gvelsen/gvelserne sammen med deltagerne og motiverer/
guider deltagerne undervejs.

3. Under udstraekning, hvor pulsen kommer ned, fortaller underviseren, hvordan fysisk
aktivitet kan pavirke blodsukkeret pa forskellige mader, og hvor lang tid fysisk aktivitet
kan have indvirkning pa blodsukkeret.

4. Som afslutning pa gvelsen spgrger underviseren, hvordan deltagerne oplevede traeningen.
Del 4: Ovelse - blodsukkermaling efter aktivitet

1. Underviseren gennemgar gvelsen og forklarer formalet.

2. Deltagerne maler deres blodsukker, og underviseren kan vejlede ved behov.

3. Underviseren spgrger ind til resultaterne, og deltagerne kan sammenligne med deres
tidligere malinger.

4. Underviseren kan gentage nogle af gevinsterne ved at vare fysisk aktiv, nar man har
diabetes, og hvordan blodsukkeret pavirkes.

5. Deltagerne opfordres til at male blodsukker igen, nar de kommer hjem eller efter en
halv time for at se, hvad der er sket. > >
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MATERIALER

* Roll-up figuren med tilhgrende magnetbrikker.
S

/- Blodsukkerapparater, teststrimler, lancetter til fingerprik eller engangs-

fingerprikker medbringes hjemmefra eller lanes.
+ Handsprit eller mulighed for handvask.

+ Servietter eller vat til aftgrring efter blodsukkermaling og eventuelt
kanyleboks.

.

Stopur, kegler, elastikker eller andet traeningsudstyr.

- Powerpoint-skabelon downloades fra www.levlivet.online
Inspirationsmaterialer findes i materialekataloget pd www.levlivet.online

"Borg-skalaen" printes fra www.levlivet.online

.

TIPS TIL UNDERVISEREN

* Hvis nogle af deltagerne er vant til at male blodsukker, kan de hjselpe med frem-
visningen og stgtte de andre. De kan eventuelt fortaelle om, hvordan de bruger
blodsukkermalingerne i hverdagen.

* Hvis nogle af deltagerne er i god form kan gvelserne gradueres.

* Sprg for, at alle deltagerne kan hgre dig, nér du giver instrukserne undervejs.

» Underviseren kan eventuelt lave en kurve over blodsukre malt for aktivitet og
blodsukre efter aktivitet for at visualisere eventuelle fald/stigninger, som kan
bruges til opfelgning pd naeste modul.

* Roll-up figuren med tilhgrende magnetbrikker kan eventuelt anvendes til at
forteelle ud fra, enten ved at underviseren fortaller eller ved, at deltagerne selv
satter brikker pa.
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