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skillnad for din diabetes.
Motion har faktiskt storre effekt pa ditt

blodsocker an alla piller i receptlistan.
Traningscoachen Leila Soderholm hjalper

dig i gang.

lla som har
fatt diagno-
sen diabetes
har motion
pa att gora-
listan. Och
den som har
mest att vin-
na pa att ligga in rorelse i livet ar
den som inte ror sig mycket alls i
dag, sdger Leila S6derholm.

Hon ir en av Sveriges mest
hyllade triningscoacher och
inspirerar bade tv-tittare och stor-
foretag att fi in de magiska
rorelsepauserna i vardagen.

-Deidravgorande for kroppens

Text: Ulrika Lundberg Foto: Andreas Lundberg

och hjirnans vilméende. Varje
gang vibryter stillasittandet star-
tar det upp processer i kroppen
som dammsuger vara blodkirl pa
fett och gér oss mer fettfria pa
insidan. Men tyvirr stannar dessa
processer upp s snart rumpan
placeras pé stolen igen.

Inte mycket som krdvs

Allavet att det dr braattrérapa
sig, men ribban for ”att trina” har
satts lite for hogt for att inspirera
alla till att géra det, menar Leila
Soderholm.

Och det krivs faktiskt vildigt
lite for att komma i gang.

- En 30-minuters promenad
Okar livslingden med hela
3-5 timmar. Om tempot hjs sd att
vi flasar, da behover vi bara ga
i10 minuter fér samma vinst. All
rorelse har effekt, men pressar vi
upp pulsen lite sa tjdnar vi fler
hilsofordelar med kortare tid som
insats.

Savad ar tricket for att komma

i gang - och halla i gang?

- Vintainte pd motivation, den
kommer inte. Ofta maste vianvin-
da viljestyrkan for att ta steget
Over troskeln. Motivationen
kommer nir vi gjort det dir
forsta passet.

Leilas promenadschema for 4 veckor:

Vecka l
Pass 1
Gai 20 minuter. Fokusera pa en

stolt hallning och pa att ga diagonalt :

- hdger ben ror sig framat samtidigt
som vanster arm.

Pass 2

Gai20 minuter. Lagg in tempohoja-
re 3 ganger under rundan: ta 60
snabba steg da du pressar upp tem-
pot rejélt.

Pass 3

20 minuters promenad.

Vecka 2

Pass1

Gai25 minuter.

Pass 2

30 minuters promenad med 5 tem-
pohdjare. Ta 60 snabba steg, varva

i ner med 60 steg i vanligt tempo. Uppre-

pa b ganger. Forsok att fa in hoften
under kroppen och tryck pa med ben-
muskler och rumpa.

tairejalt! Varva ner 5 minu-
terilugnare takt.

: Pass3
¢ 40 minuter lang promenad. Se till att du :

i blirandfadd, det ar da effekten kom-

mer.
Vecka 4

: Pass1

i Pass3 i 30 minuters promenad med fokus
i G&i30minuter. Ardetmojligtattoka  : p& att halla bratempo - varm och
tempot lite? andfadd.
Pass 2
Vecka 3 30 minuters promenad med
: Pass1 : 6tempohdjningar. Stéll en timer
i Gai30 minuter. i som ringervar femte minut. D&
Pass 2 pressas tempot upp maxi-
25 minuter d&r 5 minuter &r % malt: ga sa snabbti 90 steg
i uppvarmning och 15 minu- . attbenen kanns som trum-
i ter gdsiintensivt tempo. pinnar.
Stéll klockanimobilenoch Pass 3

Gé& 45 minuters langprome-
7 nad. Nuvagar jag lova att det
hént mycket med din syreupp-
tagnmg det som kallas kondition!

’ Promenader gor underverk for din kondition.
Iditt dagliga liv innebdr det mer syre till varje
cell i kroppen, men ocksa en helt ny ork — varje dag

7 halsovinster — motion och diabetes, sd funkar det!

1. Rorelse sanker ditt

hoga blodsocker

& Om du har en blodsockermétare
kan du se precis hur mycket. Varfor
da? Jo, rorelse fungerar som en
extra dos insulin genom att fa sock-
ret ur blodet och in i musklernas cel-
ler. Det hander helt magiskt genom

en mekanism i sjalva
muskelsammandrag-
ningen - utan medicin.
Vad kan vara ett battre g
séttattradera ndgrasluka- <
de kolhydrater for mycket /::
anendos skon motionatt &
fa ner blodsockret med? 8
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alla kan gora

Styrka ar
den tranings-
form som har

bast effekt pa
blodsockret. Har ar
Leila Soderholms bdsta
dvningar som dr enkla
och stérker hela
kroppen.

" Tips! Hall ett finger
4 pa en stolsrygg om

hemma

det kdnns ostadigt.
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© Skéldpaddan J

Hur: Placera fotter och hander i golvet,
g3 upp pa ta med fotterna strax bakom
knéna. Sénk dig ner genom att boja
armbdgar och knén, sikta med n&san
mot samma punkt varje gang. Pressa
dig upp till raka armbagar och knan.
Kroppen flyttas endast upp och ner, ing-
en rorelse framat eller bakéat. Jobba sa
I&gt ner och sa hogt upp som mojligt.
Aktiverar: Mage, armar, brost och lar.

© Utfall framat och bakat med samma ben

Hur: Strack pa kroppen och ta ett stort
kliv framat med hoger ben. Sank ner
kroppen genom att boja pa knana. Sikta
pa att vanda upp igen nar knat ar nagra
centimeter fran golvet. Ta ett stort kliv

bakat med samma ben och sénk krop-
pen igen. Fortsatt fram och tillbaka med
samma ben hela 6vningen. Byt ben och
kor dvningen igen!

Aktiverar: Lar, rumpa och mage.

® Benboj med handduk

Hur: Hall handduken i dina béjda

armar. Dra i handduken som om du for-

sokte slita sonder den. Placera fétterna

axelbrett och satt dig ner i en benbd;.

Fokusera pa att halla dverkroppen rak

och huvudet uppat, pressa knéna utat
for att aktivera rumpan.

& Aktiverar: Axlar, brostrygg,

» armar, ben och rumpa.

2. Musklerna blir mer
insulinkansliga
- & Det behdvs helt enkelt
mindre insulin for att san-
ka blodsockret.
3. Storre muskler ater mer
socker an sma
¥ Varje minut, varje dag och natt, varje

manad - hela dret om. Men att ha bra
med muskler ar nagot vi hela tiden
maste jobba pa, eftersom vi forlorar
muskelmassa snabbare med aldern.

4. Motion séinker blodsockernivan
- men inte alltid direkt

¥ Jatteviktigt att veta! Nar du tar i rejalt,
sa att pulsen rusar, frisatts bade dina

lagrade energidepder och adrenalin
som far blodsockret att skjuta i héjden -
men bara tillfalligt. Detta stémmer for
alla med diabetes - och ocksa for dem
utan diabetes. Inom 2-3 timmar kom-
mer blodsockret tillbaka ner igen, och
lagger sig da ofta pa en lagre niva an
fore passet i sa mycket som 48 timmar.

5. Muskler = forvaring

& Motion hjalper dig att bygga mer
muskelmassa. Musklerna &r dér du
framst forvarar kolhydrater nar du har
atit upp dem. Men det finns ett max for
hur manga som far plats. Fler och star-
kare muskler hjélper dig att hantera och
lagra kolhydrater mer effektivt. Utan

©® Chipset
Hur: Ligg pa rygg med handerna i golvet
och ténk att det placeras ett chips mellan
skinkorna. Pressa upp hoften och spann
rumpan sa att chipset krossas. Nu ska fot-
terna springa och hoften behalla sin hdga
position utan att chipset smular!
Aktiverar: Baksida |ar, hoft och rumpa.
Pulshéjare!

-

v/ Bestdm hur manga varv du
ska kdra. Gérna 3-5 varv.
©® v/ Valjmellan 20,40 och

60 sekunder per vning. Gor dvning-  §

arna i foljd - utan vila.

v/ Sétt en timer i mobilen och koér

i gang!

v/ Hitta din niva! | alla dvningar gor

du sé gott du kan.

' Sitt ihop ditt minipass

. ®Handduksdrag
. +. Hur: Hall hand-
duken framfor
w * hakan. Dra hart
som om du for-
sokte slita den
i tva bitar.
Stréck upp
armarna ovanfor huvudet
och nerigen till hakan.
Nésta gang kommer
handduken ner bakom
huvudet och ner i nack-
en. Alternera framfor
och bakom huvudet.
Hall draget genom hela
ovningen!

Aﬂ

rygg, nacke, armar och
brost.

D

L

ganerivikt om
insulinnivan i blodet
arvaldigt hdg. Om
du har det proble-
met &r mer musk-
ler definitivt en

bra hjélp. Mus-
kelceller ar namli-

motion har kroppen ingenstans att
stoppa nya kolhydrater utan omvandlar
dem till kroppsfett i stallet.

6. Vikten kan minska

¥ Hos manga med typ 2-diabetes
jobbar insulincellerna pa hogvarv efter-
som kroppen blivit insulinresistent och
inte svarar som den ska. Det &r svart att

Aktiverar: Axlar, brost-

Gor: Egenforetagare.

Familj: Fru, 7 barn och 6 barnbarn.
Diagnos: Diabetes typ 2 sedan
december 2017.

INTEBARA STY RKA Per-Olof Hermanssons ndsta m4 bra-steg &r
promenader for kondisen.

Nar Per-Olof Hermansson
fick sin typ 2-diagnos hade
han aldrig satt foten i ett gym.
P4 ett ar har styrketréningen
tagit honom hela vagen till ett
symtomfritt liv.

Text: Karin Cedronius Foto: Sofia Sabel

- Det 4r bra att folja ett far-
digt program. Jag har l4tt for att
taifor mycket och da kan man
skada sig. Hir méste jag folja
schemat ochborjamed 13g vikt
innan jag 6kar tyngden.

I dag ir han symtomfri med
ett langtidssocker pa 35.

- Stickningarna och kram-
pernaifotter och ben forsvann
med triningen. I dag kdnner
jag mig helt frisk. En stor bonus
4r att jag kan dta mer normalt
igen och unna mig gott brod
och potatis varje dag.

Traningen héller blodsock-
ret nere anda.

Med facit i hand 6nskar Per-
Olof Hermansson atthan hade
borjat tréna tidigare.

-Samittradtillallasominte
trdnar dnnu dr att det aldrig ar
for sent att borja - helst redan
imorgon! <

va, tre ganger
iveckan bir
det av tillgym-
met och skiv-
stangen. Det 4r
stor skillnad
mot hur livet
sdg ut for Per-Olof Hermansson
2017, dd han fick sin diagnos.

- Jag hade ett langtidssocker-
virde pa118 och var standigt trott.
Jag sov nio timmar per natt och
behévde dnda vila pa dagen.

Han borjade med ett rejilt
kostomtag och fick ner langtids-
sockret till 42.

-Jagdrenstrategisk person och
ville se vilken effekt varje insats
gav. Nir maten funkade s la jag
till triningen.

Forra hosten var det dags. Per-
Olof gjorde grundlig research for
att hitta en traningsform som
skulle passa honom bra. Hans
sOner styrketrdnar.

-De rekommenderade ett vil-
beprovat program som heter Star-
ting strength.

Vadda HbAlc?

Q HbA1c &r ett blodprov som visar
blodsockernivén de senaste \
2-3 ménaderna. Provet kallas darfor |
| ocksa for langtidssocker. HbAlc brukar |

Symtomen forsvann
Programmet, som han kor pa
egen hand i gymmet, 4r ett slags
cirkeltrdning med skivstang.
Han kor fem 6vningar i rad, fem
ganger irad, i h6gt tempo.

. vara hogst 42 om du inte har diabetes !,
. och arunder 50 ar. HbAlc 6kar ]
nagot med aldern.

bésta séttet att sénka stress och
hejda depression - det ar till och
an fettceller och med mer effektivt &n antidepressiva
anvander insulinet mediciner, har forskningen visat.
battre. Och stress &@r nagot som verkligen
7. Motion dampar far blodsockret ur styr.
stress
& Motion &r bevisat det

gen av naturen mer
kansliga for insulin

Kalla: Diabetesforbundet.



