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! Sätt ihop ditt minipass
��Bestäm hur många varv du 
ska köra. Gärna 3–5 varv.
��Välj mellan 20, 40 och 

60 sekunder per övning. Gör övning-
arna i följd – utan vila.
��Sätt en timer i mobilen och kör 
i gång!
��Hitta din nivå! I alla övningar gör 
du så gott du kan.
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T 
vå, tre  gånger 
i veckan bär 
det av till gym-
met och skiv-
stången. Det är 
stor skillnad 
mot hur livet 

såg ut för Per-Olof Hermansson 
2017, då han fick sin diagnos.

– Jag hade ett långtidssocker-
värde på 118 och var ständigt trött. 
Jag sov nio timmar per natt och 
 behövde ändå vila på dagen.

Han började med ett rejält 
kostomtag och fick ner långtids-
sockret till 42.

– Jag är en strategisk person och 
ville se vilken e!ekt varje insats 
gav. När maten funkade så la jag 
till träningen.

Förra hösten var det dags. Per-
Olof gjorde grundlig research för 
att hitta en träningsform som 
skulle passa honom bra. Hans 
 söner styrke tränar.

– De rekommenderade ett väl-
beprövat program som heter Star-
ting strength.

Symtomen försvann
Programmet, som han kör på 

egen hand i gymmet, är ett slags 
cirkelträning med skivstång. 
Han kör fem övningar i rad, fem 
 gånger i rad, i högt tempo.

1. Rörelse sänker ditt  
höga blodsocker 
t Om du har en blodsockermätare 
kan du se precis hur mycket. Varför 
då? Jo, rörelse fungerar som en 
 extra dos  insulin genom att få sock-
ret ur blodet och in i musklernas cel-
ler. Det händer helt magiskt genom 

en mekanism i  själva 
muskel sammandrag-
ningen –  utan medicin. 
Vad kan vara ett bättre 
sätt att radera några sluka-
de kolhyd rater för mycket 
än en dos skön motion att 
få ner blodsockret med?

2. Musklerna blir mer 
 insulinkänsliga
t Det behövs helt enkelt 

mindre insulin för att sän-
ka blodsockret. 
3. Större muskler äter mer  
socker än små
t Varje minut, varje dag och natt, varje 

månad – hela året om. Men att ha bra 
med muskler är något vi hela tiden 
 måste jobba på, eftersom vi förlorar 
muskelmassa snabbare med åldern.
4. Motion sänker blodsockernivån 
– men inte alltid direkt
t Jätteviktigt att veta! När du tar i rejält, 
så att pulsen rusar, frisätts både dina 

lagrade energidepåer och adrenalin 
som får blodsockret att skjuta i höjden – 
men bara tillfälligt. Detta stämmer för 
alla med diabetes – och också för dem 
utan diabetes. Inom 2–3 timmar kom-
mer blodsockret tillbaka ner igen, och 
lägger sig då ofta på en lägre nivå än 
 före passet i så mycket som 48 timmar.

7 hälsovinster – motion och diabetes, så funkar det!
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5. Muskler = förvaring
t Motion hjälper dig att bygga mer 
 muskelmassa. Musklerna är där du 
främst förvarar kolhydrater när du har 
ätit upp dem. Men det finns ett max för 
hur många som får plats. Fler och star-
kare muskler hjälper dig att hantera och 
 lagra kol hydrater mer effektivt. Utan 

motion har kroppen ingenstans att 
stoppa nya  kolhydrater utan omvandlar 
dem till kroppsfett i stället.
6. Vikten kan minska
t Hos många med typ 2-diabetes 
 jobbar insulin cellerna på högvarv efter-
som  kroppen blivit  insulinresistent och 
inte  svarar som den ska. Det är svårt att 

gå ner i vikt om 
insulin nivån i blodet 
är väldigt hög. Om 
du har det proble-
met är mer musk-
ler definitivt en 
bra hjälp. Mus-
kelceller är nämli-

gen av naturen mer 
känsliga för insulin 
än fett celler och 
 använder insulinet 
bättre.

7. Motion dämpar 
stress

t Motion är bevisat det 

bästa sättet att sänka stress och 
hejda  depression – det är till och 
med mer effektivt än antidepressiva 
mediciner, har forskningen visat. 
Och stress är  något som verk ligen 
får blodsockret ur styr.

Källa: Diabetesförbundet.
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När Per-Olof Hermansson 
fick sin typ 2-diagnos hade 
han aldrig satt foten i ett gym. 
På ett år har styrketräningen 
tagit honom hela vägen till ett 
 symtomfritt liv.

Text: Karin Cedronius  Foto: Sofia Sabel

INTE BARA STYRKA Per-Olof Hermanssons nästa må bra-steg är 
promenader för kondisen.

Vaddå HbA1c?
l HbA1c är ett blodprov som visar 

blodsockernivån de senaste  
2–3 månaderna. Provet kallas därför 

också för långtidssocker. HbA1c brukar 
vara högst 42 om du inte har diabetes  

och är under 50 år. HbA1c ökar  
något med åldern.

Per-Olof, 64: 

”Nu känner 
jag mig frisk”

Per-Olof  
Hermansson
Ålder: 64. Bor: Horred.
Gör: Egenföretagare.
Familj: Fru, 7 barn och 6 barnbarn.
Diagnos: Diabetes typ 2 sedan 
december 2017.

A 
lla som har 
fått diagno-
sen diabetes 
har  motion 
på att göra-
listan. Och 
den som har 
mest att vin-

na på att lägga in rörelse i livet är 
den som inte rör sig mycket alls i 
dag, säger Leila Söderholm.

Hon är en av Sveriges mest 
 hyllade träningscoacher och 
 inspirerar både tv-tittare och stor-
företag att få in de magiska 
rörelse pauserna i vardagen.

– De är avgörande för kroppens 

och hjärnans välmående. Varje 
gång vi bryter stillasittandet star-
tar det upp processer i kroppen 
som dammsuger våra blodkärl på 
fett och gör oss mer fettfria på 
 insidan. Men tyvärr stannar dessa 
processer upp så snart rumpan 
placeras på stolen igen.

Inte mycket som krävs
Alla vet att det är bra att röra på 

sig, men ribban för ”att träna” har 
satts lite för högt för att inspirera 
alla till att göra det, menar Leila 
Söderholm.

Och det krävs faktiskt väldigt 
 lite för att komma i gång.

– En 30-minuters promenad 
ökar livslängden med hela 
3–5  timmar. Om tempot höjs så att 
vi flåsar, då behöver vi bara gå 
i 10 minuter för samma vinst. All 
rörelse har e!ekt, men pressar vi 
upp pulsen lite så tjänar vi fler 
hälso fördelar med kortare tid som 
insats.

Så vad är tricket för att komma 
i gång – och hålla i gång?
– Vänta inte på motivation, den 

kommer inte. Ofta måste vi använ-
da viljestyrkan för att ta steget 
över tröskeln. Motivationen 
 kommer när vi gjort det där 
 första passet. '

Så enkelt  
kommer du  
i gång – bli starkare  

  och piggare
Varje minut extra du rör på kroppen gör 
 skillnad för din diabetes.
Motion har faktiskt större e!ekt på ditt 

 blodsocker än alla piller i receptlistan.
Träningscoachen Leila Söderholm hjälper 

dig i gång.
Text: Ulrika Lundberg  Foto: Andreas Lundberg

– Det är bra att följa ett fär-
digt program. Jag har lätt för att 
ta i för mycket och då kan man 
skada sig. Här måste jag följa 
schemat och börja med låg vikt 
innan jag ökar tyngden.

I dag är han symtomfri med 
ett långtidssocker på 35.

– Stickningarna och kram-
perna i fötter och ben försvann 
med träningen. I dag känner 
jag mig helt frisk. En stor  bonus 
är att jag kan äta mer normalt 
igen och unna mig gott bröd 
och potatis varje dag.

Träningen håller blodsock-
ret nere ändå.

Med facit i hand önskar Per-
Olof Hermansson att han hade 
börjat träna tidigare.

– Så mitt råd till alla som  inte 
tränar ännu är att det aldrig är 
för sent att börja – helst redan 
i morgon! '

KOLLA BLODSOCKRET! Om du använder 
 insulin är det bra att mäta blodsockernivån före 
och efter promenaderna så att den inte sjunker 
för lågt. Fyll på med något snacks i så fall. Tempo-
höjningarna kan pressa upp nivån tillfälligt.

Promenader gör underverk för din kondition. 
I ditt dagliga liv innebär det mer syre till varje 

cell i kroppen, men också en helt ny ork – varje dag

Styrka är 
den tränings-

form som har 
bäst  effekt på 

 blodsockret. Här är 
 Leila  Söderholms bästa 
 övningar som är enkla 
och stärker hela 
 kroppen.

O�Utfall framåt och bakåt med samma ben
Hur: Sträck på kroppen och ta ett stort 
kliv framåt med höger ben. Sänk ner 
kroppen genom att böja på knäna. Sikta 
på att vända upp igen när knät är några 
centimeter från golvet. Ta ett stort kliv 

bakåt med samma ben och sänk krop-
pen igen. Fortsätt fram och tillbaka med 
samma ben hela övningen. Byt ben och 
kör övningen igen!
Aktiverar: Lår, rumpa och mage.

O�Sköldpaddan
Hur: Placera fötter och händer i golvet, 
gå upp på tå med fötterna strax bakom 
knäna. Sänk dig ner genom att böja 
armbågar och knän, sikta med näsan 
mot samma punkt varje gång. Pressa 
dig upp till raka armbågar och knän. 
Kroppen flyttas endast upp och ner, ing-
en rörelse framåt eller bakåt. Jobba så 
lågt ner och så högt upp som möjligt.
Aktiverar: Mage, armar, bröst och lår.

O�Benböj med handduk
Hur: Håll handduken i dina böjda 
 armar. Dra i handduken som om du för-
sökte slita sönder den. Placera fötterna 
axelbrett och sätt dig ner i en benböj. 
Fokusera på att hålla överkroppen rak 
och huvudet uppåt, pressa knäna utåt 

för att aktivera rumpan.
Aktiverar: Axlar, bröstrygg, 
armar, ben och rumpa.

O�Chipset
Hur: Ligg på rygg med händerna i golvet 
och tänk att det placeras ett chips mellan 
skink orna. Pressa upp höften och spänn 
rumpan så att chipset krossas. Nu ska föt-
terna springa och höften behålla sin höga 
position utan att chipset smular!
Aktiverar: Baksida lår, höft och rumpa. 
Pulshöjare!

O�Handduksdrag
Hur: Håll hand-
duken framför 
 hakan. Dra hårt 

som om du för-
sökte slita den 
i två bitar. 
Sträck upp 

 armarna ovanför  huvudet 
och ner igen till hakan. 
Nästa gång kommer 

handduken ner  bakom 
huvudet och ner i nack-
en.  Alternera framför 
och bakom huvudet. 
Håll draget genom hela 
 övningen!
Aktiverar: Axlar, bröst-
rygg, nacke, armar och 
bröst.

5 
övningar  
alla kan göra 

hemma
Vecka 1
Pass 1
Gå i 20 minuter. Fokusera på en 
stolt hållning och på att gå diagonalt 
–  höger ben rör sig framåt samtidigt 
som vänster arm.
Pass 2
Gå i 20 minuter. Lägg in tempohöja-
re 3 gånger under rundan: ta 60 
snabba steg då du pressar upp tem-
pot rejält.
Pass 3
20 minuters promenad.

Vecka 2
Pass 1
Gå i 25 minuter.
Pass 2
30 minuters promenad med 5 tem-
pohöjare. Ta 60 snabba steg, varva 

ner med 60 steg i vanligt tempo. Uppre-
pa 5 gånger. Försök att få in höften 
 under kroppen och tryck på med ben-
muskler och rumpa.
Pass 3
Gå i 30 minuter. Är det möjligt att öka 
tempot lite?

Vecka 3
Pass 1
Gå i 30 minuter.
Pass 2
25 minuter där 5 minuter är 
uppvärmning och 15 minu-
ter gås i intensivt tempo. 
Ställ klockan i mobilen och 
ta i  rejält! Varva ner 5 minu-
ter i lugnare takt.
Pass 3
40 minuter lång promenad. Se till att du 

blir andfådd, det är då effekten kom-
mer.
Vecka 4
Pass 1
30 minuters promenad med fokus 
på att hålla bra tempo – varm och 
andfådd.
Pass 2
30 minuters promenad med 
6 tempo höjningar. Ställ en timer 

som ringer var femte minut. Då 
pressas tempot upp maxi-

malt: gå så snabbt i 90 steg 
att benen känns som trum-
pinnar.
Pass 3

Gå 45 minuters långprome-
nad. Nu vågar jag lova att det 

hänt mycket med din syreupp-
tagning – det som kallas kondition!

Tips! Håll ett finger 
på en stolsrygg om 
det känns ostadigt.

2 Magisk 
övning!
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Leilas promenadschema för 4 veckor:

Leila Söderholm
Ålder: 48.
Gör: Träningsexpert, kostrådgivare 
och föreläsare sedan 20 år.
Tränar helst själv: Korta, effektiva 
pass med både styrka och kondition 
som varar max 15–20 minuter. Mycket 
vardagsmotion däremellan.


