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B EVEZ ETE Az 1-es tipusu cukorbeteg egyénnek ismernie kell a
szervezetére gyakorolt hatasokat, tudnia kell, hogy melyik
testedzési forma hogyan befolyasolja az azonnali-, valamint

Manapsag rengeteg fele 3 késébbi vércukor értékeit.
testedzési forma

elérheto, amit barki,

ahogy az 1-es tipusu A
cukorbetegek is igénybe -
vehetnek, am erre

nagyobb figyelemmel

kell felkésziljenek, mint

nem cukorbeteg tarsaik, n
mivel minden tipusu .
edzésnek mas es mas

hatasa van a

vercukorszintre.
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PROBLEMAFELVETES

« Kulonbozo edzestipusok mas-mas hatast
gyakorolnak a vercukorszintre, amit
tapasztalatok altal tanulnak meg a cukorbetegek

* Rengeteg alacsony-, illetve magas
vercukorszintet eredményez a kiserletezes, amig
megtanuljak a cukorbeteg egyenek, hogy
kiilonbozo6 edzéstipusokra hogyan kell
felkesziljenek




CELKITUZES

Kutatasunk célja, hogy felmérjik a kilonboz6 mozgasformak hatasat

Vercukor
ertekekre

Hypoglicaemia
gyakorisagara

HbA1c
eredmenyekre

Elfogyasztott
szénhidrat
mennyiségre




MINTA ES MODSZER

N
4

Statisztikai elemzés:

d p * leiré statisztikai
elemzés, atlag, T-

proba, Khi-négyzet

« Bevalasztasi kritérium: 1-es proba
i g ipusu 5 » Hasznalt statisztikai
Mintanagvsa tipusa cukorbetegséggel :
Bisag diagnosztizaltak, 18 szoftver: Microsoft
« 162 f6 életévet betoltott Office Excel 2019.
« 122 n6 (75,3%) személyek IBM SP§S Statistics 26
40 férfi (24,7%) « Kizarasi kritérium: nem 1-es . Ere.dmeny.eket akkor
tipusu cukorbetegek tekintettiik
. i 5 szignifikansnak, ha
Online térben, 2022. <0, 005

januar 10.- februar 28.
+ Adatgylijté médszer:
sajat készitésli kérdoéiv



MINTA CSOPORTOSITASA

FUTAS SPINRACING/SPINNING SULYZOS EDZES
Magas intenzitasu, Sulyokkal végzett, egy-egy
zenés, kerékparos izomra fokuszalo izolacios
aerobik ora. gyakorlatokbdl allé edzés

22

n=38 n=28 n

HIT FUNKCIONALIS EDZES SZABADTERI KEREKPAR

High intensity intervall training Teljes testet megmozgaté
Rovid, nagyon intenziv edzésforma. Alloképesség-, ero-,
munkaszakaszt egy hosszabb és mobilizacio-, rugalmassag-,

lazabb pihend szakasz valt fel robbanékonysag fejlesztése



ELETKOR

mll  Atlagéletkor

« 31,2519,99 ev

- 86 f0 18-28 év kozotti
« 76 f0 29-69 év kozotti

T25%

75%

Nemek aranya
(

mFérfi NoO
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s Edzestipusok hatasai a vercukorszintre,

inzulin adagolasra es HbA1c ertekekre

Edzésformak Szemeélyek

Futas
Spinracing
HIT
Sulyzos
Kerékpar

Aerobic

szama

Hyperglicaemia el6fordulasa

Hypoglicaemia el6fordulasa

Szignifikancia Szignifikancia
30 60% p=0,005 43 86% p=0,073
2 2% p<0,001 37 192,5% p=0,008
28 | 73,7% p<0,001 22 57,9 p=0,001
34 53,1% p=0,040 50 78,1% p=0,813
5 22,7% p=0,037 18 81,8% p=0,075
24 63,2% p=0,005 22 57,9% p=0,001
10 35,7% p=0,379 16 57,1% p=0,006
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€ HYPOGLICAEMIA MEGELOZESE
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FX
Edzésformak Személyek Edzés el6tt szénhidratot Edzés elott kevesebb inzulint
szama, akik fogyaszt ad
valtoztatnak o} Szignifikancia | F6 Szignifikancia

Futas p<0,001
Spinracing
HIT p<0,001

Sulyzos p=0,155

Kerékpar
Aerobic p=0,002
Funkcionalis p=0,116




EDZES ELOTTI SZENHIDRAT FOGYASZTAS

10 - 20g 90,3%
20- 40¢g 10 8,1%
Tobb, mint 40g 2 1,6%
Fogyasztok szama Szazalékos eloszlas
Szolocukor 2 1,6%
Banan 16 12,9%
Keksz 97 76,2%
Miizliszelet 4 3,2%
Gyiumolcs 1 0,8%
Szendyvics 1 0,8%
Csokoladé 2 1,6%
Pékaru 1 0,8%




Edzésformak hatasai az inzulin csokkentésre

®Fo

Funkcionalis edzés
Aerobic

Edzésformak




Edzésformak

Futas

Spinracing

HIT

Sulyzés

Kerékpar

Aerobic

Funkcionalis

Személyek szama,
akik csokkenteni
tudtak az inzulin
adagjukat

Rovid hatasu
inzulin

Hosszu hatasu
inzulin

Mindkét inzulin
tipus

Szignifikancia




CSOKKENTETT INZULIN EGYSEGEK

Edzésformak Személyek 1-5 egység 6-10 11-15
szama egyseg egység

Futas

Spinracing
HIT
Sulyzoés

Kerékpar

Aerobic

Funkcionalis




HBA1C ERTEKEK VALTOZASA

Edzésformak Személyek HbA1c 1%-0s 2%-0s 3%-0s

szafmd SZINt  cskkenés csokkenés csokkenés
csokkenés

) (fo) (fo) (fo)

Futas

Spinracing
HIT

Sulyzés

Kerékpar

Aerobic

Funkcionalis Wz
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EDZESGYAKORISAG

Edzésalkalom/hét
60 60
12 13
9
= 3
.5,6% 77,4% B 37% B 37 M eo% Ml 3% mmm 1,9%
Egyszer Kétszer  Haromszor Négyszer Otszor Hatszor Hétszer

Edzésgyakorisag




Edzésido

Kevesebb, mint 1

ora

1 6ra

1-26ra

2 6ra

Tobb, mint 2 6ra

Kitoltok szama

EDZESIDO

Szazalékos elosztas




/ KOVETKEZTETES




TAVLATI CELOK

Nagyobb alanyszam
Etrendi- és vércukornaplok, korlapok

Részletes FFQ alkalmazasaval atfogobb kepet
kaphattunk volna étkezésiikrol.

Edzéstipusok ismeretevel kapcsolatos kérdéseket
Is érdemesebb lenne bdviteni, igy még jobb képet
kaphatnank ismeretiikrol.

Fontosnak tartom, hogy cukorbetegek koreben
készlljon toébb Osszehasonlito kutatas kiilonb6zé
edzestipusok hatasairol, ugyanis ez iranymutato
tud lenni szamukra.




SAJAT MUNKA

Kérdéiv
megszerkesztése







