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Diyabette Tedavi Yaklasimlari

1. Egitim ve psikososyal destek

2. Farmakolojik tedavi
>Insilin
>Insilin disinda kan sekeri diizenleyici ilaclar
3. Yasam tarzi degisikligi
» Tibbi beslenme tedavisi
> Fizyoterapi ve rehabilitasyon



Diyabette Fizyoterapi
Ve Rehabilitasyon

Degerlendirme Egzersiz Egitimi




Diyabet Yonetiminde Egzersizin Yeri;

TEMEL AMACLAR:

1. Kas kuvvetini arttirmak A
2. Osteporoz ve kemik kirillganligini azaltmak D |

3. Dengeyi arttirarak disme riskini azaltmak
4
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. Duyu kaybini 6nlemek veya azalan
duyuyu geri kazandirmak

. Esnekligi arttirmak (6zellikle tip 2
diyabetlilerde)

. Kilo kontroli (6zellikle tip 1
diyabetlilerde)

. Insulin duyarliligini arttirmak




: Exercise helps
Glucose Utilization?
[Even without Insulin!




Kardiyovaskuler Degisiklikler
Kas Gucunde Azalma

Kemik Mineral Yogunlugunda Degisim _
Eklem Degisiklikler Egzersize Baglamadan

Kas Kitlesinde Azalma Once Detayllca
Psikomotor Fonksiyonlardaw——> Degerlendirilmelidir

Ozellikle Ayaklarda Kan Akiminda Azalma

Gormede Zayiflama

Periferal Noropati Glicinde Azalma



Insulin Yada Oral Antidiyabetik llac Kullanan
Bireylerde

<

Kas Hucrelerinde
Egzersiz Glikoz Kullanimi » W Hipoglisemi !!!
| Artis

Bu nedenle egzersiz programina baslamadan once bireyin farmakolojik
tedavisi hakkinda detayli bilgi alinmalidir.



Egzersiz Programi lle Ilgili Dikkat Edilmesi Gerekenler

Program kisiye 6zgii

Egzersiz programi
hazirlanmalidir g prog

basitten zora
planlanmalidir

gzersiz

programinin
faydalari hastaya
anlatiimalidir

Glisemi diizeyi 100
mg/dl altinda, 240
mg/dl Gizerinde ise
egzersiz yapiimamalidir




Egzersizden 6nce
20-40 gr ek
karbonhidrat
alinmalidir

Egzersiz suresinin
uzayan her 1 saati
icin total insulin
dozu %10
azaltiimahdir

Egzersiz diizenli
olarak her gin
yapiimalidir

Diyabetik ilaglarin
etkisinin en yuksek
oldugu déonemde

egzersiz plani
yapilmaz

Bireyin egzersize
motivasyonu
arttirllmalidir



Egzersiz Programi Planlanirken:

1- Egzersizin Tipi

2- Egzersizin Suresi
3- Egzersizin Siddeti
4- Egzersizin Sikligi



1- Egzersizin Tipi

* Diyabetli bireylerde buylk kas gruplarina hitap eden
aerobik egzersizler tercih edilmelidir.

* Kisinin ilgisine gore en ideal aktiviteler ylriime, ylizme,
bisiklet siirmek olarak kabul edilebilir.

* Bunun yanisira egzersiz programi hazirlanirken; germe
ve gevseme egzersizleri, denge egitimi, kardiovaskiiler
egzersizler ve kuvvetlendirme egitimini iceren bir
program hazirlanmalidir



2- Egzersizin suresi
3- Sikhig1 (frekansi)

* Diyabetli bireylerde; kalp dolasim sisteminin uygunlugunu da arttirmak
icin genel olarak haftada 3-4 giin ve ortalama 5-10 dakikalik seanslarla
baslanmali ve hastanin egzersiz toleransi arttikca haftada her giin, 30-

45 dakikalik programlara gecilmelidir.



4- Egzersizin siddeti

* Uygun egzersiz siddetine nasil karar verilir?
* Solunum kontrolUnun strdurtlmesi

* Egzersiz bittikten sonraki bir saat icerisinde istirahat seviyesine tamamen
ulasmis olmak

* Eforla agri olusmamasi
e Kalp atim hizi kontrolG birakilmamalidir



Karvonem Yontemi

* Maksimum kalp atim hizini ve hedef egzersiz kalp atim hizini hesaplatan bir
yontemdir.

MAKSIMUM KALP ATIM HIZI HESAPLAMA;
e 220 - bireyin yasi= Maksimum Kalp Atim Hizi

HEDEF EGZERSIZ KALP ATIM HIZI HESAPLAMA;
* Maksimum Kalp Atim Hizi - istirahat Kalp Hizi = Fonksiyonel Kapasite

* [ Fonksiyonel Kapasite X Maksimum Yogunluk Yuzdesi (Genellikle 0,4) ]+
Istirahat Kalp Hizi = Hedef Kalp Atim Sayisi



Ornek:

e 220 (Verilen Sabit Sayi1)-70 (Bireyin Yasi) =150 = Tahmini Maksimum Kalp
Atim Hizi - 70

* 150 - 60 (Bireyin Istirahatteki Kalp Hizi)= 90 (Fonksiyonel Kapasite)
* 90 (Fonksiyonel Kapasite) X 0,4 (Onerilen %40 Yogunluk) =36
* 36+ 60 (Istirahatteki Kalp Hizi) = 96 HEDEF KALP ATIM HIZI




Germe egzersizlerl




Denge Egitimi

ki elle tutunarak tek ayagini kaldirma

Tek elle tutunarak tek ayagini kaldirma

Tutunmadan tek ayagini kaldirma

Eller yana acilmis sekilde tek ayagini kaldirma

Unstabil zeminde denge topu UGzerinde iki ayaginin Gzerinde dengede kalma

Unstabil zeminde denge topu uzerinde tek ayaginin tGzerinde dengede kalma



Kuvvetlendirme Egitimi

* Fizyoterapist esliginde agirlik ve therabantlarla yapilacak asamali
kuvvetlendirme egzersizleri

* Program hastanin fonksiyonel diizeyine, egzersiz kapasitesine gore
hastaya Ozel olarak hazirlanmalidir.



Ornek Egzersiz Programlari

* Tip 2 diyabetli hastalar Gzerinde yapilan calismalarda 12 hafta
boyunca haftada 3 kez 40 - 50 dk egzersiz seanslar
uygulanmis. Kalistenik egzersizlerin ve pilatesin hastalarin
denge, yasam kalitesi, depresyon, kalp hizi, vicut analizi, el
kavrama kuvveti gibi parametrelerinde iyilesmenin oldugunu
gostermis ancak hastalara kisiye 6zel hazirlanan program
sonucundaki iyilesmenin diger egzersizlerden daha etkili
oldugu ortaya konmus.



Tip 2 Diyabete Ozel Egzersiz Programi Ornegi

10 dakika 1sinma periyodu
Boyun (fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon, rotasyon),

Omuz (fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon, adduksiyon, internal ve eksternal
rotasyon),

Dirsek (fleksiyon-ekstansiyon),
Ayak parmaklari (fleksiyon,ekstansiyon),

Kalga (fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon, adduksiyon, ,internal ve eksternal
rotasyon),

Diz (fleksiyon ve ekstansiyon),
Ayak bilegi (plantar ve dorsi fleksiyon, sirkimdiksiyon),

Vertebral kolon (fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon, rotasyon,
hiperekstansiyon) hareketlerini iceren ROM egzersizleri ve

Farkli pozisyonlarda (ayakta, uzanarak) germe egzersizleri



Abduction

Adduction Circumduction

(e) Angular movements: abduction, adduction, (f
and circumduction of the upper limb at the
shoulder

Anatomik durusta; anatomik sagda (modelin sagi) abduksiyon ve addiksiyon
gorulmekteyken anatomik solda fleksiyon, ekstansiyon, abliksiyon ve addiksiyonun
sirasiyla yapilmasi sonucu ortaya cikan sirkimdiksiyon hareketi gorilmekte.



30 dakika boyunca ritmik aerobik egzersizler:

* Tempolu ylruyus,

* dne, arkaya, saga ve sola ziplama,

* saga ve sola dogru hizli yon degisimini iceren tempolu yurayus

Ardindan tum eklemler icin 10 dakika direncli ( theraband, kum
torbasi yada dumble ile) egzersiz

Son olarak ise 5 dakika soguma egzersizleri



Egzersize yine 1sinma egzersizleriile
baslanir akabinde bisiklete binme,
tempolu kosma gibi orta duzeyde siddetli
egzersizler verilir

Tip | diyabetli hastalar icin
egzersiz haftada en az 5 giln Direncli egzersiz dusuk direnclerle

ve 30 dakika sureli tavsiye tercih edilir
edilmektedir.

Gerekirse germe uygulanabilir

Soguma egzersizleri ile de bitirilir.



DIKKAT VE iLGINIZ ICIN TESEKKUR EDERIM
SAGLIGINIZ HEP SiZINLE OLSUN ..




