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Agenda

Hvad er fysisk aktivitet?
Hvordan pavirker fysisk aktivitet:
Blodglukoseregulering
Appetit og veegt
Funktionsniveau m.m.

Hvad er anbefalingerne?

ForhOIdsregler Photo: Marcus CF Tinnerholm

Hvordan stgtter vi til mere fysisk aktivitet?
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Hvad er fysisk aktivitet?

"Al beveegelse, der @ger energiomsaetningen,
dvs. bade ustruktureret aktivitet og mere
bevidst, malrettet og regelmaessiqg fysisk

aktivitet”
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Photo: Marcus CF Tinnerholm.
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Sundhedsstyrelsen . Fakta om fysisk aktivitet. 2015. Marie Mgller Jensen
Sundhedsstyrelsen. Fysisk aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling. 2011.
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Effekter af fysisk aktivitet

* Forbedret kondition
« @Jget muskelstyrke og muskelmasse
* Forebyggelse af en lang reekke sygdomme

* dget livskvalitet

REGION
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Forebyggelse
* Regelmeessig fysisk aktivitet reducerer
risikoen for T2D med 58-65%

(Colberg et al., 2010, Diabetes Care; Laaksonen et al., 2005,
Diabetes)

+ Fysisk aktivitet reducerer risikoen for CVD
(29%) og for tidlig dad (26%)

+ Fysisk aktive havde ikke gget risiko for for
tidlig dgd uanset HbA1c

+ Samme for CVD dad op til HbA1c 53
mmol/mol (98% aget risiko for inaktive, 38%
gget risiko for aktive)

(Reddigan et al., 2012, Diabetologia)

Behandling
» Fysisk aktvitet kan forbedre:
* Glukosebalance
 Lipidprofil
* Blodtryk
« CVD risiko og mortalitet

« Livskvalitet
(Colberg et al., 2016, Diabetes Care)

« For nogle kan fysisk aktivitet
bidrage til diabetes remission
- U-turn: 23% vs. 7%

(Ried-Larsen et al, 2019, Diabetes Obes Metab)
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Glukoseoptagelse i kroppens vav

Relative tiasue contribution to glucose disposal
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Gillen et al 2021, Applied Physiology Nutrition and Metabolism
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Glykamisk kontrol

.
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Gillen et al 2021, Applied Physiology Nutrition and Metabolism
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Insulin vs. fysisk aktivitet

Insulin Glucose Exercise
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Insulin
receptor

Pl 3-kinas
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Akt GLUTA translocation
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Malone et al 2021, European Journal of Applied Physiology
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Akut fysisk aktivitet

Efter du
har dyrket motion

Nar du har vaeret aktiv, vil du
kunne opleve et lavere
blodsukker op til 24 timer efter
motion. Dels fordi

Mens du
dyrker motion

Blodsukkeret falder, fordi
sukkeret i blodbanen

bliver optaget i musklerne
— primzaert fordi

For du
dyrker motion

Musklerne er klar
til at arbejde.

Sukkerdepoterne
er fyldt op. Der er

sukker og insulin musklerne musklerne er blevet mere
i blodbanerne. arbejder/traekker falsomme over for insulin,
Musklerne er sig sammen. sd sukkeret optages
afslappede. | muskelcellerne lettere | musklerne.
omsettes Og dels fordi
sukkeret til musklerne o MNsklg @
™ Sukker energi. skal have deres - - #n-"‘a.
4

sukkerdepoter — e
o P -,
J‘_ Insulin fyldt op igen. -
Y - negle til at Blodare

dbne cellerne
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‘Sadan virker Motion pa dit blodsukker, Diabetesforeningen LA BT i)

file:///C:/Users/mchr0714/Downloads/s%C3%A5dan-virker-motion.pdf
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Akut fysisk aktivitet vs. traening

Akut fysisk aktivitet Traening
Et enkeltstaende treeningspas Gentagne traeningspas over en leengere
periode

Akutte effekter under og umiddelbart
efter det akutte traeningspas Laengerevarende effekter

£ O

o e
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Akut fysisk aktivitet vs. traening

Chronic exercise effects

Acute exercise effects

&1 A1 A1 &1 &1 &1 &Y &Y &

i
—i.-..-qu

B Glucose uptake [ Insulin sensitiity Long-lasting adaptations
Currerd Oginion in Physolagy

Phase1: During Phase 2: After
{minutes to hours) {up to 2 days)

)01

Health benefits
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Fysisk aktivitet, appetit og vaegt
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Kan man tabe sig af traening?

- Ja! Men...

* Moderat veegttab 1,5-3,5kg og 1,3-2,6kg fedt (2-12 uger)

* Aerob treening er lige sa effektivt som HIIT

* Det afhaenger (formentlig) af energiforbruget

* Aerob traening er mere effektivt end styrketraening (1 kg forskel)
+ Muskelmasse og muskelstyrke er vigtigt!

* En kombination af aerob og styrketreening anbefales af Sundhedsstyrelsen

REGION

Bellicha et al, 2021, Obesity reviews LA AL R
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Visceralt fedt

o Insulinresistens
9% vaegttab Hyperinsulinsemi

Glukosetolerance

Dyslipideemi
Triglycerid
LDL-kolesterol

13% reduktion HDL-kolesterol

Inflammation
Proinflammatoriske
adipokiner og cytokiner

—>  21% reduktion ] | Metabolisk dysregulering
L\ Lipotoksicitet

I Metabolisk fleksibilitet

R Mitokondriel dysfunktion

REGION

Created in Biorender.com
Chartrand et al., 2021, Current atherosclerotic Reports
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Fysisk aktivitet og appetitregulering

== Energy Intake
== Body Weight

™
-
"y

i ——
Satiety signalling

Very Low Low Moderate High Very High
Physical Activity Level

Marie Mgaller Jensen

Beaulieu et al., 2018. Physiology and behavior
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Appetitregulering

Metabolic feedback
(hormones))

Homeostatic system

Hormonal regulation
Appetite
Metabolism

Reward feedback
(senses))

Hedonic system
Concious non-concious

Executive function
Moderation of social behavior
Expression of personality

Created in Biorender.com

modified from Campos et al., 2022, Brain Sci.
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Hedonisk appetitregulering

Lavt fysisk aktivitetsniveau - praeeference for energitaette fadevarer

Akut arbejde ser ud til at reducere belgnningsfalelsen fra energiteette fgdevarer

Habituel moderat-hgjintens fysisk aktivitet > lavere praeference for fedtrige fadevarer

Fadevarebelanning modarbejder ikke fordelene ved @get fysisk aktivitet, men forbedrer
appetitreguleringen

REGION

Beaulieu et al., 2020. Current Obesity Reports Marie Mller Jensen
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( Food intake |

Hormonel appetitregulering

—

Short-term
~ | satiety signals

Nutrient related

Insulin —|

Leptin
Adipose

tissue
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Morton et al., 2014, Nat Revs Neurosci Marie Meller Jensen
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Hvordan pavirkes appetitten af akut arbejde? LY
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- Ad libitum
energy intake
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Vagttabsmedicin og fysisk aktivitet

* Stort veegttab medfgrer tab af muskelmasse — op til 40% af vaegtreduktionen gikou etal,
2024)

» Styrketraening kan modvirke tab af muskelmasse (ocatelii et al,, 2024)
* Muskelmasse er vigtig for at opretholde funktionsniveau og stofskifte

* Vedligeholdelse af veegttabet er essentielt
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A Change in Body Weight
_4.1 (95% CI, 7.8 to —0.4)
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B Change in Body-Fat Percentage
4 4
3 3| -22(95% C1,-3.8t0-0.7)  -1.9 (95% CI, -3.3 to -0.5)
= Y P=(.004 P=0.009
£ 0 3 | 1 | ]
8 oW 1.7 (95% CI, -3.2 to -0.2)
¥ 14 Placebeo = £ 14 i : P-0.02 1
*E Odecoooo M re=e—————————— 0 ——_-L = E (g e R -
g 1 Liraglutide E .E 14 0.4 !
E 3 Cxercise E’ g -2 I
= =
g o 3 -13 -L&
u Exercise and liraglutide
4 4]
-3.3
_Ig |:|] .Is, 'g 1‘3. 1‘}' 1‘1 25 3‘3 3‘-; 4‘.5 5‘1 Placebo Exercise Liraglutide Exercise and
Weels Liraglutide
Mo. of 215 195 187 183 181178 178175 171 169 168 166 MNo. Who Underwent 49 45 449 45
Participants Randomization
MNo. Who Completed 40 40 4] 45
Trial

REGION

Marie Mgller Jensen
Lundgren et al., 2021, NEJM




B Cardiorespiratory Fitness

A Body Fat Mass and Lean Mass
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Andre positive effekter af fysisk aktivitet

* Forbedret erektil funktion (siva, 2017, Br J Sports Med.)

* Forbedring af muskelsmerter ensenetal., 2019)0g Nneuropatiske smerter (ratiola et al., 2022)
* Forbedret mikrovaskulaer funktion (stehouwer, 2018, biabetes)

* Nyresydgom

+ Retinopati

+ Kognitiv funktion og depression

*  Forbedret livskvalitet (coierg et al., 2016, Diabetes Care)
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Bevasg dig mindst 30 minutter om dagen, sa du bliver let forpustet
- negle gange ogsd forpustet

Anbefalinger

Bliv forpustet nar du
bevaager dig.

Styrk dine muskler
mindst to gange

oI Lgen.

og bevaegelighed 3 gange om ugen

Selv lidt fysizk aktivitet er ogsa
O godt for dit helbred og kan
E? — taedle med i de 30 minutter. Det
“ kan fx vaare gang, rengaring og
havearbejde.

Undga at sidde stille for
ﬂ laznge ad gangen.

Skab variation mellem den tid
du sidder ned, og den tid du
bevaager dig i lebet af dagen.

REGION
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Sundhedsstyrelsen



Nyeste anbefalinger fra ADA/EASD 2022

24 timers fysisk adfeerd for personer med type 2-diabetes — inkluderer sgvn for fgrste gang:

Sitting — Stillesiddende adfzerd bagr afbrydes af let bevaegelse eller let styrketraening i nogle
minutter efter 30 minutter

Stepping — 500 skridt ekstra pr. dag kan have indvirkning pa glykeemisk kontrol og
kardiovaskulaer dgd

Sweating — 150 minutter af moderat til hgj-intensitets aerob aktivitet (eller 75 min hgj-
intensitet) pr uge, suppleret med smidigheds- og balanceavelser

Strengthening — 2-3 sessioner pr. uge for at vedligeholde funktionsniveau og mindske
skragbelighed

Sleep — kvalitet og kvantitet (>6 og <9 timer pr. nat)

Davies MJ, Aroda VR, Collins BS, Gabbay RA, Green J, Maruthur NM, Rosas SE, Del Prato S, Mathieu C, Mingrone G, Rossing P, Tankova T, Tsapas A, Buse JB

Diabetes Care 2022; https://doi.org/10.2337/dci22-0034. Diabetologia 2022; https://doi.org/10.1007/s00125-022-05787-2.
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Forholdsregler

* Ved sveer ubehandlet hypertension og aktiv proliferativ retinopati bar hard intensitetstraening eller
treening involverende Valsalva-lignende mangvrer undgas.

 styrketreening udfgres med lette vaegte og i korte serier.

* Ved perifer neuropati og risiko for udvikling af fodsar afstas fra kropsbaerende aktiviteter.

 lkke-veegtbaerende fysisk aktivitet anbefales

* Personer med autonom neuropati kan have sveer iskeemi uden iskeemisymptomer ("stum
iskaemi”). Henvisning til kardiolog, arbejds-ekg eller myokardiescintigrafi skal overvejes.

- Undga fysisk aktivitet under kolde/varme temperaturer + sufficient hydrering

Marie Mgaller Jensen
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Forholdsregler

* Ved sveer ubehandlet hypertension og aktiv proliferativ retinopati bar hard intensitetstraening eller
treening involverende Valsalva-lignende mangvrer undgas.

Ovelrc;rélne.t er 'faren vé'duat ur;dlad'e fysiék aktivitet storre end
faren ved at udfore fysisk aktivitet

TT ST T % VOO GO TT T T rorT Ty OTOTT STl VI TO T O T O TOrT oS

* Personer med autonom neuropati kan have sveer iskeemi uden iskeemisymptomer ("stum
iskaemi”). Henvisning til kardiolog, arbejds-ekg eller myokardiescintigrafi skal overvejes.

- Undga fysisk aktivitet under kolde/varme temperaturer + sufficient hydrering
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Udfordringer ved neuropati og fysisk aktivitet

Smertefri Smertefuld

- Mindre smertefornemmelse Begraenser mobilitet

- Hgjere smertetzerskel Barriere for at fysisk aktivitet

Pavirker livskvalitet

- Risiko for sar, infektioner
eller Charcots fod

Jget forekomst af depression

Nedsat balance

REGION
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Opmaerksomhedspunkter

- Begraens aktiviteter der kan give traumer (lange vandreture, lgb, gang pa
ujeevnt underlag)

* Opmeerksom pa fodtgj der passer og sidder fast pa foden

- Tjek fgdderne dagligt

- Undga aktiviteter der stiller hgje krav til balanceevne

(American College of Sports Medicine, Kanaley et al 2021)
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Alle kan traane med den rette stotte

Treeningen skal tilpasses den enkeltes @gnsker, behov og funktionsniveau

Feelles beslutningstagen

Superviseret treening er mere effektivt end motionsrad

Selvmonitorering

Kompetencer og selvtillid

REGION
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Nielsen et al., 2022, Int J Environ Res Public Health

Gajanand et al, 2020, Current Diabetes Reviews
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Information om fysisk aktivitet til personer med type 2

diabetes

diabetes | Q
foreningen

Stetos Frivillg

Dit i/ Mation | Motionsfrmer

Stetos Frivillig

/videncer dk/livet-med.

| VIDENCENTER
< FOR DIABETES
Find den rette ’
motionsform til dig, nar

du har diabetes

Veelg en motionsform, som du synes er sjov, of som passer ti
dit niveau o til din krops Iysiske formen

Livet med diabetes

~ Den daglige behandling

Sadan veslger du motionsform

o at heide et vigtge, st s vasiger orm, soem o symes, et fou > Mad og drikke
Sameiig i it rivesus o i
Ormonr , s sasi kaste g over, men mere skdnsomme ~ Motion

metionaformer

Kom godt i gang
Blodsukker og motion
> Medicin
> Fodpleje
> Tand- og mundpleje
Sevn
> Hjelp og stette
> Pérerende

> Ferie og hejtider

> Krop og sind

andling/motion/kom-godt-i-g unale-motionstilbud-25

Harduen

Viden om diabetes

Forside > Livet med diabetes > Den daglige behandling > Motion > Komgodt i gang

Kom godt i gang med motion

En made at sikre, at man er fysisk aktiv, er at laagge motion
ind i hverdagen, sa det bliver en integreret del af de daglige
og ugentlige rutiner.

Tr  skriftstorrelse @& Tegnsprog € L=sop

s i

Motion kan vaere mange ting, og nogle former kan integreres i dagligdagens geremal via géture
eller cykiing.

En mé&de at sikre gode motionsvaner er at lagge motionen ind i hverdagen.

Gade rad til at kamme i ano ar hlandt andet

| ReEr: |

Q  Mez

-l

Motivationsgrupper

tetivationsgrupperne har fokus pd at motionere, lave sund
s zammen g udveksle erfaringer serigt om livet mecd
fnbetes 2

/]

Det er ensomt at have diabetes, s jeg treengte til nogle

Marie Mgaller Jensen
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Kommunale sundhedstilbud

https://www.sundhed.dk

C n () hitpsy fop vaerktoej

Borger Fagperson Sundhed'dk Se

Forside / Fagperson / Opslag og varktsier / Sundhedstilbud

Sundhedstilbud

Se de sundhedstilbud, som din kommune eller region tilbyder

Vzlg kommune eller region | VJ

o -

Horsens

Hvidovre

Hgje-Taastrup

Horsholm

Ikast-Brande 1
tilbuddene

Ishgj

Jammerbugt ilbud fra kommunen eller ra|

Kalundborg

Kerteminde imeere formal er at hjeelpe m

nkrise isit liv fx sorg.

Kebenhavn
Kege buer en tidsbestemt periode
nade, en anonym telefonsar
Langeland
er.
Lejre
| hvorvidt tilbuddet krzever t
Lemvig melde sig
Lolland

REGION
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Take home messages

* Alle kan treene!
 Feelles beslutningstagen
* Forbedret HbA1c er ikke alt!

*  Funktionsniveau
« Seksuel funktion

- Bedre appetitregulering og veegttab

« Forbedret effekt af vaegttabsmedicin

e

* Reduktion af smerter ) _
Photo: Marcus CF Tinnerholm.

- Den mest effektive treening er den, du far lavet
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