
Yeterli düzenli bedensel etkinliklerde bulunmak, sağlıklı kalmak ve iyi bir şeker 
hastalığı denetimini sağlamak için önemlidir. ‘Bunu söylemesi kolay yapması 
zordur’ diye düşünebilirsiniz ama, egzersiz yapmak ‘emeksiz yemek olmaz’ 
demek değildir. Düzenli bedensel etkinlik, şeker hastalığınızın denetimi ve tüm 
sağlığınız için uzun süreli yararlarının yanı sıra, gününüzün zevk alacağınız bir 
parçası haline gelebilir.

Bunu niçin yapmalısınız?
Bedensel etkinlik, sağlıklı kalmak amacıyla herkes için önemlidir. Düzenli bedensel etkinliklerin 
şeker hastaları için daha büyük yararları vardır. 

Bedensel etkinlik, şeker hastalarına şunları gerçekleştirmede yardımcı olur:
•	 Bedenin, kan şekeri düzeylerini düşüren insüline tepkisini iyileştirmede
•	 Kalp krizi riskini azaltmak için tansiyon ve kolesterol düzeylerini düşürmede
•	 Kiloyu kontrolde
•	 Şeker hastalığı komplikasyonlarının geliştirilmesi riskinin azaltılmasında.

Diğer olumlu yanları şunları içerir:
•	 Daha güçlü kemikler	 •	 Daha iyi ruh hali
•	 Yüksek enerji düzeyleri	 •	 Az stres ve gerginlik
•	 Daha iyi uyku.

Ne tür etkinlikler önerilir?
Yürümek, yüzmek veya bisiklete binmek gibi, büyük kaslarınızı harekete geçiren tüm aerobik 
etkinlikleri önerilmektedir. Herkes etkinliklerden zevk almaz; o nedenle, zevk aldığınız ve sizi 
harekete geçiren etkinlikleri seçin.
Ağırlık kaldırıp dizleri kırmak veya halter kaldırmak gibi dirençe karşı kaslarınızı kullanmanızı 
sağlayan güç artırıcı antrenman etkinlikleri de önerilir. 

‘Harekete geçmenize’ yardımcı olacak fikirler:
•	 Yürümek kolaydır, ucuzdur ve özel beceri istemez, sadece iyi bir çift yürüyüş ayakkabısı 

yeter. Daha dinçleştikçe hızınız ve yürüdüğünüz mesafe artacaktır.
•	 Yaratıcı olun ve farklı şeyler deneyin; örneğin balo dansı, su aerobiği, suda yürümek veya Tai 

Chi. Ücretsiz programlar için bölgenizdeki toplum merkezine sorun.
•	 Telefondayken, oturacağınıza ayağa kalkın ve gezinin.

Bedensel etkinlikler birçok yönden herkese 
yarar sağlar ama, şeker hastaları için düzenli 
bir şekilde bedensel etkinliklerde bulunmak, iyi 
yemek ve sigara içmemek, gelecekteki sağlıkları 
için çok önemlidir.
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•	 Bir adım sayıcı (pedometer) almayı düşünün ve günlük adımlarınızı sayarak siz ve 
doktorunuz tarafından kararlaştırılan bir düzeye yükseltmeyi hedefleyin. 

•	 Makineyle yaptığınız şeyleri düşünün. Bunları daha etkin bir şekilde yapabilir misiniz?

Ne kadarı yeterlidir?
Harcayacağınız zaman seçtiğiniz etkinliğin türüne ve kilo kaybetmenizin gerekip gerekmediğine 
bağlıdır.

Hafif yoğunluklu egzersiz
Her gün en az 30 dakika canlı yürüyüş veya yüzme gibi orta yoğunluklu bedensel etkinlikte 
bulunmayı hedefleyin. Bu, iki tane 15’er dakikalık süre veya üç tane 10’ar dakikalık süre 
olabilir. Orta yoğunluklu bedensel etkinliği başarmak için nefesinizin ve kalbinizin çarpmasının 
hızlanmasının ve belki biraz terlemenin farkına varmanız gerekir. Nefesiniz daralıyorsa ve 
konuşamıyorsanız, belki de aşırı çalışıyorsunuz demektir.
Kilo kaybetmeye çalışıyorsanız, her gün 60 – 90 dakika kadar yürümeyi hedeflemeniz 
gerekebilir. Bu, halihazırda ne kadar etkin olduğunuza ve yediğiniz yiyecekler gibi başka 
şeylere bağlıdır. Bunu doktorunuz, beslenme uzmanınız ve egzersiz fizyoloğunuzla 
görüşün.

Sıkı yoğunluklu egzersiz
Orta yoğunluklu egzersize bir seçenek olarak, haftada üç defa 20 dakikalık süreli, koşmak, 
yürümek, aerobik sınıfları veya ağır bahçecilik gibi sıkı yoğunluklu egzersiz yapmayı 
seçebilirsiniz.

Güç artırıcı antrenman
Orta veya sıkı yoğunluklu egzersizlerinize ek olarak haftada iki kez güç artırıcı antremanı 
hedefleyin. Tüm ana kas gruplarını kullanarak 8-10 farklı egzersiz yapın. Her egzersizi 8-12 
kez yineleyerek, her egzersiz için iki takımı tamamlayın. Kaldırabildiğiniz bir ağırlığı 8-12 kez 
kaldırın, ama son birkaç yinelemeyi yapmakta zorlanın.
Güç artırıcı antrenman, duvar şınavları veya bir sandalyeye oturup kalkmayı, makine temelli 
egzersizleri veya halter kaldırmak gibi serbest ağırlık egzersizleri benzeri beden ağırlığı 
egzersizlerini içerir. Güç artırıcı antrenmanları emniyetli bir şekilde nasıl yapacağınızdan 
emin değilseniz, bir egzersiz fizyoloğuna, fizik tedavisi uzmanına veya bir diğer uygun sağlık 
profesyoneline danışın. 

Bir etkinlik programına başlamadan önce ne 
yapmalıyım?
Şeker hastalığı sizi, bedensel faaliyetin etkileyebileceği belirli sorunlarla karşı karşıya kalma 
tehlikesine atabilir. Bu kontrol listesi güvenlikli bir şekilde ‘harekete geçmenize’ yardımcı 
olacaktır.
•	 Herhangi bir etkinlik programına başlamadan önce, kan şekeri düzeylerinizi, şeker hastalığı 

ile ilgili komplikasyonları ve kalbinizin ve kan damarlarınızın koşullarını göz önüne alacak 
olan doktorunuzla konuşun.

•	 Doktorunuz şu koşulları taşıyorsanız bir önlem olarak stres testinden geçmenizi salık 
verebilir:
>	35 yaşından büyükseniz
>	10 yıldan uzun bir süredir 2. tür şeker hastalığınız varsas
>	Yüksek tansiyonunuz varsa

her gün 30 dakikalık ‘orta yoğunluklu’ bedensel etkinliği hedefleyin
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>	Kalp sorunları yaşıyorsanız/yaşamışsanız.
•	 Çoğu bedensel etkinlik ayaklarınızı kullanmayı gerektirdiğinden, uygun ayak giysileri 

ve diğer yararlı bilgiler için, programınıza başlamadan önce bir ayak sağlığı uzmanı ile 
görüşmeyi düşünün.

Bedensel etkinlik seansından önce ve bu seans 
sırasında yapmam gereken herhangi bir şey var mı?
•	 Azminizi yitirmemek için kendinize hedefler koyun – ve hedeflerinize ulaştığınızda, 

kendinizi ödüllendirin!
•	 İlk birkaç seansınız için egzersizden önce, egzersiz sırasında ve egzersizden sonra, özellikle 

insülin veya  kan şekeri düzeyini düşürücü belirli tabletler alıyorsanız, kan şekeri düzeyinizi 
ölçmek iyi bir fikirdir. Kan şekeri düzeyinizin çok fazla düşmesi olasılığına karşı, daima 
yanınızda, içi jöleli şeker gibi, kolayca emilen glikoz veya glikoz tableti taşıyın. Daha fazla bilgi 
için Hipoglisemi ve Şeker Hastalığı bilgilendirme belgesine bakın.

•	 Ayak sağlığı uzmanınızca salık verilen, iyi nitelikli, tam ayağınıza göre, kapalı ayakkabı 
giyinin.

•	 Yavaştan başlayın ve her seansın hızını ve süresini giderek artırın. 
•	 Etkinlik seanslarınızı düzenli zamanlarda ve belirli günlerde yapın.
•	 İyi değilseniz bedensel etkinlikte bulunmayın.
•	 Susuz kalmayın. Susuzluktan kaçınmak için yeterli miktarda su için ve etkin olduğunuz 

sürece biraz daha fazla suya gereksinmeniz olduğunu unutmayın.
•	 Uzun süreler boyunca etkinlik yapıyorsanız, zaman zaman kısa aralar verin.
•	 Şeker hastalığı kimliği takın (Örn: Medic Alert®).
•	 Bedensel etkinliğin, soluduğunuz hava gibi sağlığınız için yaşamsal olduğuna inanın. Her 

etkinlik seansına koyulduğunuzda, kendinize bir zihinsel yükümlülük koyun: “Bu, sonsuza 
kadar sürecektir”.

•	 Etkinlik seansınızı bir arkadaşınızla, aile üyenizle veya düzenli bir grubun parçası olarak 
yapmak, azimli kalmanıza ve onun eğlenceli hale gelmesine yardımcı olur.

•	 Gözlük takın, başınızı koruyun ve giysilerinizi öyle giyinin ki, gerektiğinde çıkarıp 
giyinebilesiniz.

Etkinlik seansımı durdurmam gereken zamanlar var 
mıdır?
•	 Göğüs, karın, boyun veya kol ağrınız veya gerginliğiniz ya da hatta anlaşılması güç 

bir sıkıntınız olursa, durun ve dinlenin. Kendinizi nefessiz, bayılacakmış gibi ya da 
sersemlemiş hissederseniz veya olağan dışı belirtileriniz olursa, durun ve dinlenin. Bu 
belirtiler, acil müdahale gerektiren kalp sorunlarının göstergesi olabilir.
Eğer belirtiler –herhangi biri– 10 dakika içinde dinmezse, siz veya sizinle birlikte olan 
birisi, derhal sizi en yakın hastanenin acil kısmına götürmesi için bir cankurtaran 
ÇAĞIRMALISINIZ. Belirtileriniz 10 dakika içinde dinerse, kontrol için mümkün olan en 
kısa zamanda doktora gitmelisiniz. Bu, daha fazla egzersiz yapmadan önce yapılmalıdır.

•	 Bacağınızda bir ağrı yaşarsanız, ağrı geçene kadar durun ve etkinliğinize yeniden başlayın. 
Doktorunuza bacak ağrısını kesinlikle anlatın. Ağrısız olarak aşama aşama egzersiz 
yapabilmeniz gerekir ama, tedaviye ihtiyaç olabilir. 3
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•	 Şeker düşmesi belirtileri yaşıyorsanız, durun, kan şekeri düzeylerini ölçün ve şeker 
düşmenizi tedavi edin. 10-15 dakika bekleyin, yeniden ölçün ve bir sandviç, bir bardak 
süt veya iki tane bisküvi gibi, daha uzun süre etkisini gösteren bir karbonhidrat alın. 
Belirtileriniz geçene kadar etkinliğe devam etmeyin. Daha fazla bilgi için Hipoglisemi ve 
Şeker Hastalığı bilgilendirme belgesine başvurun.

Etkinlik seansımdan sonra yapmam gereken bir şey var 
mı?
•	 Olası kızarıklık, su kabarcıkları, çatlamalar ve nasırlaşmalar için ayaklarınızı egzersizden 

sonra veya günde en az bir kez kontrol edin. Ayaklarınız terliyse, etkinlikten sonra 
çoraplarınızı değiştirin.

•	 Bittiğinde, bedensel etkinlik kan şekeri düzeyinizi 48 saat boyunca düşürebilir, o halde 
düzeyinizi ölçün. Etkinlikten sonra geçici bir yükselme görebilirsiniz. Bu yükselme bireyler 
arasında değişir ve buna, yoğun kas etkinliği süreleri boyunca hormon salgılama neden olur.

•	 Her defasında hedefinize ulaştığınızda kendinizi bir filmle, yeni bir gömlekle veya az yağlı 
kahveyle ödüllendirin, ve azimli kalmak için kendinize yeni hedefler koyun.

Vücudunuzun nasıl tepki verdiğini bilin
Herkes farklı tepkiler vereceğinden, etkinliğe karşı kendi kan şekerinizin tepkisini bilmek 
önemlidir. Şeker düşmesinin birçok erken işareti (Örn: terleme, baygınlık ve halsizlik 
hissetme) de bedensel etkinlik sırasında hissettikleriniz olabilir ve bu nedenle farkında 
olmadan meydana gelebilir. Şeker hastalığı eğitmeniniz, beslenme uzmanınız veya 
doktorunuz ilaçlarınızın, insülininizin veya yemek planınızın ayarlanmasının gerekip 
gerekmeyeceğini bildirecektir.
Herhangi bir etkinlik programı hakkında endişeleriniz varsa, doktorunuz veya şeker 
hastalığı eğitmeninizle görüşün veya Eyalet ya da Bölge Şeker Hastalığı Kuruluşunuzu 
1300 136 588 numaralı telefondan arayın.

Avustralya’nın önde gelen şeker hastalığı kuruluşuna katılmak ister misiniz?
> Beslenme hizmetleri	 > Ücretsiz dergiler	 > Çocuk hizmetleri
> Eğitimsel yayınlar	 > Ürün ucuzlukları	 > Destek grupları

Daha fazla bilgi için 1300 136 588 numaralı telefonu arayın veya Eyalet/Bölge Kuruluşunun 
internet sitesi: 
ACT	 www.diabetes-act.com.au	 NSW	 www.australiandiabetescouncil.com
NT	 www.healthylivingnt.org.au	 QLD	 www.diabetesqueensland.org.au
SA	 www.diabetessa.com.au		 TAS	 www.diabetestas.com.au
VIC	 www.diabetesvic.org.au		 WA	 www.diabeteswa.com.au

Bu şeker hastalığı bilgilendirme belgesinin tasarımı, içeriği ve yayını şu kuruluşlarca yapılmıştır: 

> ACT Diabetes ACT		  > NSW Australian Diabetes Council 
�> NT Healthy Living NT	 > QLD Diabetes Australia – Queensland 
> SA Diabetes SA		  > TAS Diabetes Tasmania 
> VIC Diabetes Australia – Vic 	 > WA Diabetes WA
Bu bilgilendirme belgesinin asıl tıbbi ve eğitimsel içeriği Health Care and Education Committee of 
Diabetes Australia Ltd. tarafından gözden geçirilmiştir. Bu yayının asıl şekliyle fotokopisine sadece 
eğitimsel amaçlarla izin verilmiştir. Üçüncü kişiler tarafından başka şekillerde yeniden yayını yasaktır. 
Bu bilgilendirme belgesine ilişkin herhangi bir konu hakkında lütfen dapubs@tpg.com.au adresinden 
veya 02 9527 1951 numaralı telefondan Ulusal Yayınlar’la ilişkiye geçin. 

Sağlık profesyonelleri: Bu kaynağın çok sayıda kopyası için listede görülen Eyaletinizdeki/ Bölgenizdeki Şeker 
Hastalığı Kuruluşu ile ilişkiye geçin.
Ağustos 2010’da gözden geçirilmiştir     Şeker Hastalığı Eyalet/Bölge Kuruluşlarından bir şeker hastalığı bilgilendirme 
dizisi. – Telif Hakkı© 2009


