B Activité physique

Comment I'exercice aide-t-il a gérer le diabete?

= Meilleur contréle de la glycémie
| = Diminution de l'insulino-résistance
=  Amélioration de la tension artérielle

* Diminution du taux de cholestérol
* Perte de poids et maintien du poids
» Risque réduit de maladie du coeur et de cancer

1| La sécurité avant tout 2 I La vérification de votre glycémie

a| Sivous étes atteint de rétinopathie, Mesurez et notez votre glycémie avant, pendant et

d’une maladie cardiovasculaire ou de e [Partivitd ; / .

! ! C aprés l'activité pour savoir comment I'exercice
g\fzrziﬂit?é%}:qiiirzuﬁ XSJViEaLI}AEDEON affecte votre taux de sucre dans le sang. Avant de
programme dactivité physique. faire de I'exercice, utilisez le tableau ci-dessous

. . Cn our guider votre séance d'entrainement.
b| Prenezsoin de vos pieds. Vérifiez si pourg

vous avez des coupures, des ecchymoses, des
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ampoules et des plaies avant et aprés Glycémie 3’0 mln'avant fio mm'avant
I'exercice. Achetez des chaussures offrant un I'exercice I'exercice
bon soutien et ne portez pas de semelles en Ne faites pas d’exercice.
vente libre, lesquelles peuvent causer des < 4 mmol/L Suivez la régle des 15/15 pour
ampoules. L
augmenter votre glycémie.
c| Ayezavecvous votre carte d'identité et 15gde 30gde
portez votre bracelet ou votre collier <5,5 mmol/L lucid lucid
. ® glucides glucides
MedicAlert®. -
] > & ¢ mmol/L Aucun besoin | 15gde
d | Ecoutez votre corps. Consultgz votre 25,5 en glucides glucides
médecin si vous étes trés essoufflé ou si vous Ne fait p PR
avez des douleurs thoraciques. e Tartes pas d'exercice st :
> 14 mmol/L avec corps cétoniques OU
>17 mmol/L sans corps cétoniques.

3 I La consommation d’eau

Buvez de |'eau avant, pendant et apres |'exercice pour 4 I Le bon moment pour votre exercice

rester hydraté. Si votre glycémie est mal controlée, Le meilleur moment pour faire de I'exercice est 1 2

vous courez un risque accru de déshydratation. 3 heures aprés le repas, lorsque la glycémie est
généralement la plus élevée. Cependant, mieux vaut
faire de I'exercice a n‘importe quel moment que de ne
pas en faire du tout!

Equilibre entre les 3 types d’activité

1| Entrainement cardiovasculaire \a
=  Exercice qui utilise vos principaux groupes musculaires * Marche = Course
pour augmenter votre fréquence cardiaque = Randonnée = Soccer
L = Vélo = Tennis
- = Natation = Danse

= Objectif : 150 minutes par semaine (30 minutes par jour,
5 jours par semaine)

2| Entrainement musculaire

= Exercice qui consiste a travailler contre une résistance, soit / _ * Haltérophilie
de I'eau, des poids et haltéres ou le poids de votre corps % » Bandes élastiques
NI . / * Pilates
= Objectif : 3 jours par semaine V
= Pompes et
3 | Etirement redressements assis

= Obijectif : intégration de I'étirement dans votre =
programme d’exercices pour améliorer la flexibilité, '
prévenir les blessures et réduire les douleurs musculaires

» Etirements
* Yoga

= Exercice qui améliore votre amplitude des mouvements o é,


http://www.google.ca/imgres?q=dumbbell&um=1&hl=en&sa=N&biw=1280&bih=600&tbm=isch&tbnid=0HtEELAn1jbzeM:&imgrefurl=http://www.healthylivingindia.org/2010/11/15-minute-dumbbell-home-workout.html&docid=SjmQ-lp8D5aOKM&imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_RDnxF3nf0bI/TM-y04XwvYI/AAAAAAAABKw/oPUvPtDZ5wg/s1600/15_minute_dumbbell_workout.jpg&w=432&h=317&ei=kjz0T6T0I6Hb6wH-osj2Bg&zoom=1&iact=hc&vpx=780&vpy=230&dur=5025&hovh=192&hovw=262&tx=113&ty=112&sig=102973259586864426866&page=2&tbnh=124&tbnw=167&start=24&ndsp=27&ved=1t:429,r:18,s:24,i:208
http://www.google.ca/imgres?q=cartoon+yoga&start=306&um=1&hl=en&biw=1280&bih=600&tbm=isch&tbnid=1vXpJIUezT528M:&imgrefurl=http://www.123rf.com/stock-photo/yoga_girl.html&docid=NSZURz369ZWoDM&imgurl=http://us.cdn3.123rf.com/168nwm/ddraw/ddraw1205/ddraw120500004/13535769-yoga-position-funny-cartoon.jpg&w=168&h=166&ei=Qz30T7LgBOmi6wHMroX0Bg&zoom=1&iact=hc&vpx=715&vpy=199&dur=1455&hovh=132&hovw=134&tx=99&ty=81&sig=102973259586864426866&page=12&tbnh=131&tbnw=133&ndsp=27&ved=1t:429,r:17,s:306,i:151
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Fini les excuses! _
L’'exercice : une

activite amusante!

Excuses courantes pour | Facon de surmonter ces excuses
ne pas faire d’exercice

J'ai des douleurs Essayez la natation, la marche lente, le 1| Faites des plans avec un ami pour faire de
articulaires ou vélo, I'aviron ou le pilates. . . .
d"anciennes blessures qui I exercice ensemble chaque semaine.
rendent I'exercice 2| Créez un groupe de marche dans votre

Il fait trop chaud ou trop | Promenez-vous dans un centre commercial 3| Joue.z avec vos‘enfants ou ;l)letlt.s-enfants.
froid dehors. ou a un moment de la journée ouU le temps 4 | Inscrivez-vous a un sport d'équipe.

S?t Pt|U5AC|eme|']ct( ?U suivez une vidéo 5| Marchez ou faites du jogging ou du vélo
ntrainemen maison. . :

entrainement a fa maiso dans les quartiers que vous aimez.

6 | N’en faites pas trop! Choisissez des

Je suis trop fatigué pour Faites une activité l[égére comme une exercices que vous pourrez faire longtemps.
faire de I'exercice. petite marche. L'exercice peut stimuler
votre niveau d'énergie et vous aider a
mieux dormir.
Je n'ai pas le temps de Méme un peu d’activité physique peut étre
faire de I'exercice. bénéfique. Faites de I'exercice pendantune | Exercice en toute saison

pause au travail ou apres le souper.

Prévoyez le temps née ir rvotr . .
ac'?iv?cée e temps nécessaire pour votre - Patinage = Natation
= Ski = Vélo
\ | |
Je ne peux pas me payer | La marche, la course, le saut ala corde etla | " SPortdeluge Course
un abonnement a une natation sont des activités économiques. = Marche intérieure = Saut
salle de sport. Essayez les redressements assis, les , . s d
pompes ou les bandes élastiques peu = Cours de mise en forme ports de groupe
colteuses.

Fixez-vous des objectifs!

1| Je ferai une promenade de 20 minutes apres le souper les lundis, mardis et jeudis.

2| Je participerai a des activités de plein air avec les enfants pendant 2 heures chaque jour la fin de semaine.
3| Jevais suivre un DVD de pilates de 45 minutes dans mon salon tout en regardant la télévision le lundi soir.
4 | Je prendrailes escaliers de mon appartement, du métro et du travail tous les jours.

5 | Trois jours par semaine, j'ajouterai 25 minutes d’entrainement musculaire a mon programme d’exercices.
6| Mon 1% objectif est :
7 | Mon 2° objectif est :

Qu’en est-il de I'hypoglycémie?
= L’exercice physique augmente les risques d’avoir une glycémie inférieure a 4 mmol/L.
=  Vous pourriez avoir des tremblements ou des sueurs ou vous sentir étourdi, nerveux, affamé ou faible. Sivous présentez
I'un de ces symptémes, suivez les conseils ci-dessous.
. 1. Vérifiez votre glycémie. Si elle est inférieure a 4 mmol/L, suivez la régle des 15/15.
Regle des 2. TRAITEZ I'hypoglycémie en prenant 15 g de glucides a action rapide (4 paquets de sucre, 2/3 tasse de jus
15/15 ou de boisson gazeuse).
3.

Attendez 15 minutes. Si votre glycémie est toujours inférieure a 4 mmol/L, TRAITEZ a nouveau.
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