Diyabetiklere ozel yiuruyus
programi hazirlanmali

Diyabetin kas-iskelet sistemi ilizerindeki duyu kaybi, kas
kuvvetinde azalma ve bozulmus denge gibi olumsuz etkileri
oldugunu belirten uzmanlar, “Yogun egzersizler ve fazla
yiirimek olumsuz degisimleri daha da artirabilir. Diyabetikler,
tempolu yiiriiyiis programina yeni basladiginda giinliik en fazla
bin, liciincii ayin sonunda da giinliik en fazla 7 bin adima
ulasmalidir” uyarisinda bulunuyor.

Usklidar Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi (SABIF)
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolum Baskani Doc¢. Dr. Defne
Kaya, diyabetin kas-iskelet sistemi Uzerindeki duyu kaybi, kas
kuvvetinde azalma ve bozulmus denge gibi olumsuz etkileri
oldugunu hatirlatarak diyabetik kisilerin ylriylus ve egzersiz
programlarinin saglikli kisilerden farkli tasarlanmasi
gerektigini sodyledi. Doc¢.Dr. Kaya, sunlari soyledi:
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“Tempolu yurayusler vicuttaki insulin seviyesini duzenlemeye
yardim eder. Kalbi ve kemikleri guclendirir, stresi azaltuir,
kan dolasimini gelistirir, kan glukoz seviyesi ve Kkan
basincini dusudrur, kolesterol seviyesi duzenler boylece kalp
hastaliklari riskini belirgin oranda azaltir. Tempolu yuruyus,
en ucuz ve kolay aerobik egzersizdir.

Diyabetin Kkas-iskelet sistemi uUzerindeki duyu kaybi, kas
kuvvetinde azalma ve bozulmus denge gibi olumsuz etkileri
nedeniyle hastalarin ylriyls hizi, adim uzunlugu, adim sayisi
azalir ve yurume sirasinda tek bacak uUzerinde kalma slresi
artar.

Diyabetikler surekli olarak duz tabana benzer bir tarzda (ayak
taban arklarinin yuksekligi azalma olusturacak) ylurudikleri
icin bu bozuk ylriylis paterni kaval kemigini disa uyluk
kemigini ise normalden fazla ice dogru dondirir. Bacak
kaslarinin kuvvetinin azalmasi ve bacak eklemlerindeki
acisal/mekanik degisimler sebebiyle diyabetiklerin egzersiz ve
yuruyus programlari saglikli kisilerden farklz
tasarlanmalaidair.

En fazla 7 bin adim

Fazla yurimek veya yogun egzersizler bu bahsedilen olumsuz
degisimleri daha da artiracaktir. Diyabetikler, tempolu
yuruyls programina yeni basladiginda gunliuk en fazla bin,
uclincl ayin sonunda da gunluk en fazla 7 bin adima
ulasmalidirlar.”

Haftanin 5 giinii egzersiz yapilmali

Diyabetiklerin gunde 30 dakika olacak sekilde haftanin en az
bes gunu (haftalik toplam 150 dakika) orta siddetli aerobik
egzersiz yapilmasi gerektigini belirten Do¢. Dr. Defne Kaya,
“Orta siddetli egzersiz aktivite sirasinda konusabileceginiz
ama sarki sodyleyemeyeceginiz kadar yorulacaginiz seviye
demektir. Siddetli aktivitelerden (aktivite sirasinda
nefesinizin yetmedigi, birkac sozcukten fazla



soyleyemediginiz) kacinin. Ylridyuslerinize bir glin ara
verebilirsiniz, ust Uste iki gun arayi pek oOonermiyoruz” dedi.

Yiiriiyliis oncesi kan sekerinizi olc¢iin

Tempolu yuruyus oncesinde ve sirasinda kan sekeri seviyesinin
mutlaka takip edilmesi gerektigini de vurgulayan Do¢.Dr. Kaya,
“YUruyuse baslamadan onceki ideal kan sekeri seviyeniz 120-180
mg/dL arasinda olmalidir. Kan sekeri seviyeniz 100 mg/ dL‘den
dusukse yluruyluse baslamadan once karbonhidrat veya kucuk
sekerler aliniz, 250 mg/dL’nin Uzerinde ise yuruyus yapmayl
erteleyebilirsiniz. Yuruayusten sonra da kan sekeri seviyenizi
dizenli olarak kontrol etmelisiniz” uyarisinda bulundu.



