PRECAUCIONES

ANTES DEL EJERCICIO

e Glucemia ideal entre 120-180mg/dl

e Si> 250 mg/dl retrasar ejercicio y
administrar insulina

e Si <100mg/dl ingerir hidratos de carbono

e Evitar administrar insulina en partes que
intervengan en el ejercicio

e Evitar que el ejercicio coincida con el pico

de insulina
>250

<100 Q

DURANTE EL EJERCICIO

Si sintomas de hipoglucemia durante el
é\ ejercicio, interrumpirlo y corregir la
\ \‘) hipoglucemia (folleto hipoglucemia)
~N
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DESPUES DEL EJERCICIO

J) »

e Consumir 15-25 g de HC tras el ejercicio
(1/2 platano o manzana pequefia)

e Posible hiperglucemia tras ejercicio
aerdbico intenso que puede durar 1-2 h

e Revisar posibles lesiones en pies

RECURSOS
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FLEXIBILIDAD

FUERZA EQUILIBRIO

FUERZA/AEROBICO
) @sorlALARIOS

Incluye una guia cada mes con rutinas de
ejercicio de fuerza y cardio completos, con
su respectivo calentamiento y estiramiento
posterior

° @ADRIANFIT

Rutinas mensuales de fuerza y cardio
explosivas (también hay rutinas para
principiantes)

) @MARIANAPHYSIO

Rutinas mensuales elaboradas por
fisioterapeuta en donde se incluye fuerza,
cardio y estiramientos, enfocadas a
personas mayores
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FLEXIBILIDAD Y EQUILIBRIO

) @MARIA PLAZA CARRASCO
£ Rutina de pilates y yoga

= ) @XUANLANYOGA
Clases de yoga
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EJERCICIO
» FisICO

TRIPTICO PARA
PACIENTES

‘ AREA DESALU‘
MURCIA-CESTE Ficio .
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EJERCICIO FISICO

Es una de las mejores herramientas para el
control de la diabetes, destacando
beneficios tales como:
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CONTROL > SALUD
AUMENTO MASA DE GLUCOSA CARDIOVASCULAR

MUSCULAR

(l@l \X

PREVENCION REDUCCION
COMPLICACIONES GRASA CORPORAL

Consulta con un
profesional de salud
antes de iniciarte

‘ Portar una

identificacién de DM

3 Llevar equipamiento
(glucémetro, comida, agua,
medicacion...)

g Saber identificar

hipoglucemias ® >

e Empieza poco a poco, . @L/

con objetivos realistas

PLANIFICACION

Organizar tu rutina de ejercicios puede ayudarte
a mantener la constancia y mejorar resultados

TIPOS OE EJERCICIO

Interrumpir tiempo sentado e Condicidn fisica
cada 1.5-2h con paseos y/o estiramientos

b “a . VALORAR

..................................................

3 series de 8-12 rep, 2-3 dias/sem
\ e Especifico para grupos musculares i
% ¢ Dias no consecutivos Ny o
1 i) e Incluir ejercicios que simulen AVD
|

1 Madquinas, pesas, bandas eldsticas, ejercicios ’ ‘
funcionales ;

e Contraindicaciones

e Variables dependientes
del ejercicio y de la DM

e Ejercicio corto
e Baja intensidad

CALENTAR

Ir aumentando intensidad,

ENTRENAR . L,
frecuencia y/o duracion

taldn-punta, desplazamiento multidireccional,

: e ) e |Ir aumentando duracion
subir escaleras, taichi I

En todas las sesiones

Posicion semi/tandem, caminar con apoyo
" =, C .
y/o frecuencia

o Estado tras el gjercicio y

10-15 min, 2-3 dias/sem . . .
en cambios de intensidad

'.'ﬁ_l Estiramientos, yoga, pilates
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N jemplo rutina semanal —

AEROBICO Lunes : Aerdbico

Minimo 150 min repartido en | Fuerza ~
[ 3-5dias/sem

Caminar, bici, bailar, nadar, actividades
[
dirigidas (spinning, zumba, etc.) -

e Aerdbico "w K
Martes [N Flexibilidad *‘

o Aerdbico Planifica tus sesiones y
e Fuerza ajusta segun necesidades
e (PSS } o Aerdbico
IR GELCICIOC " - Equilibrio
. 4 * 5-30 min diarios e —
'," e e Incluir ej.ercicios de potgncia . - e Aerdbico e .
~ (alta velocidad con peso ligero/moderado) i e Fuerza gb | l
ws.  Levantarse y sentarse, subir/bajar escaleras f g
- -~ Hedlidkd Evalua tu progreso
| Domingo M=



