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организм человека при сахарном диабете, профилактики избыточного веса при 

сахарном диабете. Автором приведен темп роста данного заболевания, даны 

рекомендательные физические упражнения для снижения глюкозы в крови, а 

также рассмотрена проблема избыточного веса при заболевании сахарным 

диабетом и ее влияние на здоровье человека в контексте экономического со-

стояния страны и создания здоровой нации. 
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Испокон веков люди ставили на первое место свое здоровье как физиче-

ское, так и духовное. Ведь именно от него зависит состояние человека в целом. 

И каждое государство ставит своей первостепенной задачей создание и под-

держание здоровой нации. Благополучие государства напрямую зависти от фи-

зического состояния граждан. Здоровый человек всегда буде более продуктив-

ным и трудоспособным, что благоприятно отразится на состоянии экономики 

страны, на развитии промышленных и информационных технологий. От физи-

ческого здоровья зависит моральное состояние и самоощущение человека, что 

важно при создании правильной и полной семьи. Это важно для повышения 

рождаемости и создании здоровой, активной нации. 
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Но, к сожалению, в современном мире люди ставят в приоритет малопо-

движный образ жизни, что негативно отражается на физическом здоровье, как 

говорил Аристотель: «Ничто так не истощает и не разрушает человека, как про-

должительное физическое бездействие». Сидячая работа, активное использова-

ние автотранспорта, малые физические нагрузки приводят к заболеваниям сер-

дечно-сосудистой системы, деменции, сахарному диабету. 

Задачей образования является не только духовное развитие, но и сохране-

ние и улучшение его физического состояния. «Физическая культура» как пред-

мет, воспитывает не только физическую устойчивость тела, но и формирует ги-

гиенические навыки и понятие здорового образа жизни. 

В Российской Федерации за последние 20 лет число больных сахарным 

диабетом увеличилось в 2,5 раза. По данным федерального регистра на 2021г 

больных сахарным диабетом составило 4,8 млн (3,23%) населения РФ. Часто 

случается, что люди с СД начинают себя жалеть, уменьшая и без того низкую 

физическую активность, что только усугубляет положение. Наоборот, людям с 

таки диагнозом необходимо проводить специальный комплекс упражнение, 

способствующих снижению избыточного веса, прогрессированию работоспо-

собности и усовершенствованию обмена веществ. 

Физические упражнения при сахарном диабете помогают запустить на 

полную мощность физиологические процессы в организме человека, добив-

шись поглощения глюкозы работающими мышцами и снижения её концентра-

ции в крови и повышения энергетических расходов. Во время нагрузок мышцы 

потребляют глюкозу в 20 раз больше, чем в состоянии покоя. Процесс не оста-

навливается сразу – физические упражнения для снижения сахара в крови мо-

гут давать эффект и через 2–3 или даже 6 часов после завершения тренировки 

Упражнения при диабете нельзя начинать делать при показателях глюкозы 

ниже 5.0 ммоль/л и свыше 14.0 ммоль/л. Измерения понадобится проводить не 

только в начале занятия, но и спустя 30 минут тренировки, и через 2 часа по 

окончании. Приступать к упражнениям можно не раньше, чем через час после 

приёма пищи и укола инсулина. В день, когда были длительные занятия, необ-
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ходим ночной контроль сахара, особенно если активность пришлась на вечер-

нее время 

При диагнозе Сахарный диабет рекомендованы физические занятия с рав-

номерной нагрузкой такие как бег трусцой, йога, плавание, скандинавская 

ходьба (которая в свою очередь набирает популярность и является универсаль-

ным видом физической активности для любого уровня физической подготовки 

и возраста). Также очень важна регулярность занятий, не реже 3 раз в неделю, 

для поддержания тонуса тела и здоровья. 

Упражнения для поджелудочной железы при диабете пришли в ЛФК из 

йоги. Несложные для новичков асаны (позы) прорабатывают мышцы бёдер, 

спины, ягодиц и область таза. Воздействие ускоряет кровообращение и стиму-

лирует работу внутренних органов. 

Ниже представлен комплекс упражнений, рекомендованный при СД: 

И.п. – встаньте, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Приподними-

тесь на носки, поднимите руки через стороны вверх, прогнитесь, опустите руки 

через стороны вниз – выдох. Выполняйте не спеша, медленно. Повторяйте 5–6 

раз. 

И.п. – руку за голову, локти сведите перед лицом. Голову склоните вперед, 

а руки разведите в стороны. Темп медленный. Повторяйте 5–6 раз. 

И.п. – встаньте прямо, руки вдоль туловища, голова смотрит вперед. Де-

лайте вдох и в это время поднимите руки, и тянем их назад. Грудную клетку 

выпираем вперед. При выдохе руки отпустите и становитесь в исходное поло-

жение. Повторяйте 8–10 раз. 

И.п. – встаньте, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Делайте наклоны в 

стороны. На каждую сторону делаем 9–10 раз. 

И.п. – встаньте, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполняйте круговые 

движения тазом. 

И.п. – полуприсед, ноги на ширине плеч, кисти на коленях. Не сгибайте 

ноги в коленях и вращайте круговыми движениями наружу, а потом внутрь. 

Дыхание произвольное. Темп медленный. Повторяйте 6–7 раз. 
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И.п. – встаньте, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Не отрывайте 

пятки от пола и начинайте приседать, при этом руки отводите вперед и потом 

возвращайтесь в исходное положение. Повторяйте 6–7 раз. 

И.п. – лежа на животе, ладони под плечами. Ладони положите на пол и ру-

ки в стороны, в это время согните ноги назад и разогните ноги. Прогнитесь, 

оторвав от пола прямые ноги и руки, голову назад. В этом положении задержи-

тесь 4–5 секунд. Вернитесь в исходное положение. Повторяйте 6–8 раз. Дыха-

ние произвольное. 

И.п. – лежа на спине, ноги на ширине плеч, руки на груди. Разведите руки 

стороны и в исходное положение. Темп медленный. Повторяйте 8–10 раз. 

И.п. – сидя на полу с вытянутыми ногами, ноги прямые. Наклонитесь впе-

рёд, пытаясь достать пальцы ног руками, а головой – колени. Повторяйте 8–10 

раз. 

И.п. – встаньте прямо, ноги на ширине плеч, в руках гантели и они опуще-

ны ладонями к корпусу. На вдохе поднимайте гантели через стороны по гори-

зонтали, задерживайте исходное положение 3–4 секунды. На выдохе отпускай-

те руки вниз. Повторяйте без пауз, беспрерывно, 6–7 раз. 

Сочетая движения рук и туловища, ходите по кругу (убыстряйте темп и 

выполняйте в течение 3–5 минут). 
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