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¢Quieres sentirte mejor, moverte mejor y dormir mejor? ;Los expertos ahora dicen que cualquier
actividad fisica cuenta para una mejor salud incluso cuando se hace por pocos minutos! Mantenerte
activo es una excelente manera de mejorar la forma en que tu cuerpo usa la insulina y quema mds
calorias para ayudar a controlar tu peso. jSolo una sesién de actividad aerébica mejora la glucosa en la

sangre (azucar en la sangre) y la accion de la insulina hasta 24 horas o mas!

Empezando

Comienza sencillo

iSimplemente siéntate
menos y muévete mds!

Camina hasta el buzén.

Pasea al perro. Baila
en la cocina. Usa las
escaleras. Encuentra
oportunidades para
moverte durante tu dia.
Todo se suma.

Habla con tu
médico

Habla con tu médico
anfes de comenzar un
nuevo programa de
ejercicios. Pregintale
si estds fomando un
medicamento para la
diabetes que pueda
causar un bajo nivel de
glucosa en la

Crea un plan

Solicita reunirte con un
educador en diabetes
cerfificado (CDE) o con
miembros del equipo de
atencion médica que
puedan revisar tu plan
de dieta, ejercicio, y de
cuidado de la diabetes.

Glucosa en la
sangre
Aprende cuando debes

revisar fu glucosa en la
sangre y qué hacer si los
nimeros son demasiado
bajos o demasiado
altos. Conoce los signos
de un nivel bajo de
glucosa en la sangre vy
qué hacer si ocurre.

sangre o que
influya en la

perdida de peso.
sHay algin ejercicio
que debas evitar?

Consejos y precauciones para la diabetes

Mantén un registro
de fu ejercicio,
glucosa en la
sangre, comidas

y medicamentos.
Esto te ayudard

a aprender como
mantener tu nivel de
glucosa en la sangre
dentro de la meta.

Muchos
medicamentos para
la diabetes no suelen
causar un bajo nivel
de glucosa en la
sangre, por lo que
es posible que no
necesites bocadillos
anfes o después de
la actividad.

Algunos medicamentos
para la diobetes, como
la insulina y las
sulfonilureas, son
mas probables de
causar un nivel bajo
de glucosa en la
sangre. Si fomas
estos medicamentos,
informa a tu médico
sobre cualquier
episodio de niveles
bajos de glucosa

en la sangre. Ellos
pueden ayudarte @
hacer cambios para
mantenerfe seguro.

Si sospechas que
fienes un nivel bajo de
glucosa en la

sangre (o sienfes
temblores, sudor
anormal, pérdida

de coordinacién),
chécala de
inmediato. Si

es baja, toma

15 gramos de
carbohidrafos.

Lleva tablefas

de glucosa, una
bebida azucarada

o caramelos duros
contigo por si acaso.

la diabetes puede
causar dafio a

los nervios, ojos,
rifones y corazoén.
Tu plan de ejercicio
puede necesitar
ser ajustado. Todas
las personas con
diabetes deben
practicar un buen
cuidado de los pies
y la piel, someferse
a exdmenes con
ojos dilatados y
consultar al médico
regularmente.



Actividad aerébica

La actividad aerébica aumenta el ritmo cardiaco y la respiracién. Gradualmente acumula
al menos 150 minutos / semana de actividad de intensidad moderada (como una caminata
rapida, ciclismo ligero o ejercicio acuitico) a actividad vigorosa (como correr, jugar tenis
individualmente o practicar senderismo). Mejorards la forma en que tu cuerpo almacena y
usa la glucosa, asi como también tu resistencia y la salud del corazén.

¢Qué? ¢Con qué ¢Qué fan intenso? ;Cudnto?
Cualquier actividad ~ frecuencia? Bastante ligero a Comienza con unos
ritmica, continua 3-7 Dias/semana un poco dificil minutos. Aumente

gradualmente hasta
30-60 minutos
durante el dia.

Recuerda: Incluye 5 o 10 minutos aqui y alla. O trata de acumular 20-30 minufos. Sé activo
como sea y donde puedas. Para perder peso, haz el doble de actividad.

Precauciones de actividad aerébica
Para mantenerte seguro y libre de lesiones
* Empieza con esfuerzo ligero a medio.

* Aumenta gradualmente tu ritmo y el tiempo dedicado a estar activo. {Comienza con
poco y ve despacio!

* Haz calentamiento y enfriamiento a un ritmo fécil antes y después del ejercicio

Entrenamiento muscular

El entrenamiento muscular es importante para las personas con diabetes porque desarrolla
musculo. El tejido muscular ayuda con el control de la glucosa en la sangre, jy no tienes que

ser un fisicoculturistal Ademads, el entrenamiento muscular puede hacer que las actividades

diarias como levantar canastas de ropa o trabajos de jardineria sean mds faciles y seguras.

¢Qué? :Con qué ¢Queé tan ¢Cuanto?

Pesas de mano, recuencia? intenso? 10-15 repeticiones
bandas de 2-3 Dias/semana Comienza con para comenzar (por
resistencia, maquinas *iUn dia de esfuerzo ligero. cada grupo muscular)
de pesas o fu propio descanso entre Aumenta el esfuerzo Aume.n.to de 8a 10
cuerpo (por ejemplo,  entrenamientol a medio o duro. repeficiones de arduo
flexiones en el esfuerzo.

mostrador de

cocina o

sentadillas

en silla)

Recuerda: Si lo necesitas, obtén ayuda de un profesional certificado en ejercicio. Ellos pueden
ensefiarte la manera correcta de hacer ejercicios y cémo respirar adecuadamente.



Precauciones de entrenamiento muscular

* Aumenta lentamente cudnto levantas y con qué frecuencia.

* Evita esforzarte o aguantar la respiracién al levantar objetos. Esto hace que tu presién

arterial aumente.

* Si tienes retinopatia diabética grave, no levantes pesas pesadas.

Otros tipos de actividad fisica

La actividad aerébica y el entrenamiento muscular son parte esencial de un programa para personas
con diabetes tipo 2. Pero puedes disfrutar y beneficiarte de estas otras opciones.

jDa mas pasos!
Usas un teléfono
inteligente o

un monitor de
actividad para
medir tu progreso y

Yoga, pilates
y tai chi

Ayudan con el
equilibrio, la fuerza
y la relajacion, y
pueden reducir tu

glucosa en sangre.
Cuenfa tus pasos

diariamente durante
la primera semana.
Gradualmente
acumula hasta

7 ,000-9,000
pasos/dia.

Més ayuda

mantenerte motivado.

Flexibilidad

estira fus misculos
2-3 dias/semana
hasta el punto

de sentir fension.
Mantenlo durante
10-30 segundos
(30-60 segundos
para adulfos
mayores). Por
ejemplo, estira
tus pantorrillas

o la parte
posterior de

fus muslos.

¢Equilibrio?

Los ejercicios pueden
incluir pararse sobre
un pie, caminar sobre
una linea o usar una
tabla de equilibrio.
Entrena en un drea
despejada y usa

una silla o pared
como apoyo

si es

necesario.

® Para obtener més informacién, considera leer el libro Diabetes & Keeping Fit for Dummies, de Sheri
Colberg, Ph.D., con la Asociacién Americana de Diabetes.

* Asociacion Americana de Diabetes: diabetes.org

Visita www.acsm.org/getstay-certified /find-a-pro para encontrar un profesional de ejercicios certificado

por ACSM cerca de fi.

Comienza donde estas. Usa lo que tienes. Haz lo que puedas.

5Cémo voy a empezar esta semana?
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