Recordemos que nuestro
objetivo es mantener el azucar
o glucosa de nuestra sangre
en niveles normales y con esto
evitar las complicaciones de
la enfermedad

La actividad fisica mejora sus niveles de glucosa en
sangre ya que aumenta el consumo del glucogeno
(glucosa de reserva) e incrementa la sensibilidad a la
insulina. Es decir ayuda a que la insulina trabaje mejor.
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* Mejorar la circulacion de la sangre.

* Que nuestro corazon trabaje bien.

« Controlar o bajar nuestro peso.

* Olvidarnos de las preocupaciones y
a sentirnos mejor.

Es cualquier movimiento corporal producido por
los misculos que exija gasto de energia,
es decir, cualquier actividad que haga trabajar
al cuerpo mds fuerte de lo normal

Fara ello hemos creado una tabla que podria

usarla como referencia para iniciar sus
actividades fisicas, de manera progresiva

y saludable, le invitamos a tener

una vida mas activa.

El ejercicio debe cumplir con las siguientes metas:

COMIENCEA
CAMBIAR
ELHABITO

SEDENTARIO

Mediante caminatas
diarias a su propio
ritmo y por tiempo

corto

No se agite
demasiado

REALICE ACTIVIDAD
FISICA REGULAR

La frecuencia minima
debe ser 3 veces
por semana en dias
alternos,
con una duracién
de 30 minutos.

Consulte a su médico

INCREMENTE
LA FRECUENCIA
EINTENSIDAD

Conserve siempre
las etapas de
calentamiento,
mantenimiento
y enfriamiento.

Se recomienda el
ejercicio aerdbico
como caminar, trotar,
nadar, ciclismo,
entre otros.

Consulte asu
médico y busque un
guia o entrenador
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En pocas palabras

. .‘ 7 i . * Si no ha realizado actividad fisica por
tiene problemas del corazén, del rifién o tiene P

5 bastante tiempo, consulte a su
la RETINA del ojo. Pregunte a su médico si . s :
3 A , médico antes de comenzar.
ade o no realizar actividad fisica y que tipo. » Usted puede hacer * Camine frecuentemente

Si utiliza insulina es importante que consuma un re- actividad fnsica.enlsu o ;Stzd lrab.zija, OCI‘.ij? ¢ Elija una actividad que
rigerio rico en carbohidratos complejos antes de iniciar f::ﬁ;i ::Za' :;:?C::Zs gfmﬁer:(fl::;:rirr‘lg 3 i 5 le agrade.
el deporte para evitar hipoglucemias (baja de azicar) y g ésticos(.] § « De preferencia no haga

‘ademas tener a disposicion una bebida azucarada. : i . ejercicio solo, busqué
Para cumplir con un buen plan de alimentacién,

: RRETIN la compania de algin
) y ] tenemaos que seguir unas pocas indicaciones, que estan familiar. amistad o intégr
+ Antes de hacer deporte mida el azdcar é ! explicadas a continuacion: amiliar, amistad o integrese

o glucosa de su sangre; si esta es muy a clubes de diabéticos,
elevada, no debe realizarlos. Aproveche todas las cosas que tenga que tercera edad, etc.
realizar para hacer Actividad Fisica. * Controle su glucosa antes

o o s de realizar actividad fisica.
* Revise bien sus pies antes y despues

de sus ejercicios para ver si tienen
“cortaduras, ampollas, heridas o
partes rojas, entre otras.

Por ejemplo:

* Escuche a su cuerpo,
deténgase y consulte a
su médico si presenta

Mientras espera el bus, molestias en el transcurso de la actividad.

camine.

Si necesita comprar algo en

¢ Utilice siempre medias de algodén y

zapatos cdmodos, anchos y con buen i o la tienda, no mande a otra . g .
soporte, esto quiere decir que le persona, vaya usted mismo. Centro de atendion al diente Centro de atencion al diente
sostenga bien el tobillo y el pie. — Av. 10 de Agosto N36-239y Nadiones Unidas. A Carlas Julio Arosemena 210y Av. fas Monjas

[oloRoYo] Edificio Electra ecuatoriana. (Urdesa) junta al edificio Hambergo

(frente al makl Aventura plaza)
Telf: {593 2) 399 7100/ 399 7200 ext. 7260 Telf: (53 4] 2593500 ext. 7330

Cel: 0994511884

+ No olvide su identificacién de

diabético. No use el ascensor,
Lleve»srempre una fruta oen p sino las escaleras.

Si vive en el campo,
trabaje en el huerto.
Sivive en una vl
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