5. La thérapie par I’exercice neer
contre le diabete
VERBDENEE
Y Faire de I’exercice de maniére continue est trés
bénéfique pour les personnes diabétiques. Effets aigus de
BREDODADENEHITDE. CARNWWTEDHDFET Absence Pexercice
d’exercice aprés

le repas
BRICEDURNES

Exercice effectué

apres le repas
BERICEB LIRS

* Baisse de la glycémie dans le sang
[MAEBDRHD
Du glucose est utilis¢é comme source d’€nergie.
Faire de ’exercice 1 a 2 heures apres avoir mangé, lorsque la glycémie a
augmente, est bénéfique.

TROBEIRILF—EUTRENET.
MBEBEHE<RDIRNCE 1 ~25EISEET DENNTT,

* Constitution d’un corps capable de facilement faire

Glycogéne

baisser la glycémie
m*%f@b\—lzb\‘@{b@'b \73\57‘57’6—:3< 3 Muscle /0

Les muscles absorbent le sucre.
APRNDYEZEVDAHE T,

Vaisseau
sanguin
me

Glucose
TR

* Perte de poids
(AENEID
Utiliser de I’¢énergie fait maigrir.
IRIVF—ZEEDDTHRENRDF T,

* Renforcement des fonctions cardio-pulmonaires
IMNHBEN' S E D

La circulation sanguine s’am¢liore.

La tension artérielle va aussi diminuer.

Une tension artérielle plus faible réduit le risque de complications.
MBROFNAXLIZDET,
MEATDDFT,
MEDTHBDESHEICEDICS TRV FHT,
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NCGM

e Hausse du bon cholestérol
=1L 2F0-LHMEZS

L’artériosclérose se produit plus difficilement.
FIRRILICR0IC< <BDFT,

* Autres avantages

La musculation se développe.
Les os deviennent plus forts.

Le stress diminue.

FNNCE. HANDEET,
ENTHICENET,
2 U2ONBNET,

I1 est important de continuer

sans exagerer en se faisant plaisir !

SEVNGE O !
T BDCENKRLITI

Session de 20 a 60 minutes

3 a 5 fois par semaine
10205~6073
E3~5(0)
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% Les exercices bons pour le diabéte
FEERBIC UL LVEED

Une combinaison d’exercices d’aérobic et de musculation est efficace.
BIRBEION kL — = VI EABDEIDONNNNTY

* Exercices a¢robiques — Exercices intenses pouvant se faire

tout en parlant et sans retenir sa respiration
EREE — SEILDENTEURHNS TEZRSDIEE)

(3
Marche, Programme Natation
jogging lent, promenade ){ d€ gymnastique Marche dans I’eau
DA—FITO a la radio KX
Wo<DDIY3FID SIAAIR KPP % —D

* Exercices de musculation — Exercices visant a augmenter la

force et la masse musculaires
HHRL—=V7 — 51 - FARASHIES 2)88)

»

Flexions et extensions Entrainement \
en se tenant a une chaise { des muscles des mollets '

BFICDODE->T S BIFIEDFHA
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% Choses auxquelles faire attention quand on fait

de ’exercice
BEETIEICKENITDCE

* Se faire controler avant de commencer
[EUHDRICEREZZITET
Les personnes ayant des complications ou une glycémie mauvaise

devraient parfois s’abstenir d’exercice.
SHEN DDA MBBEDKISVAILEEZE LISV IDWNNED DD E T,

* Exercices préparatoires et étirements
SRR - BPRRELET \
Attention a éviter les blessures. é\e"\?
INEHEE LSS, (P

* Ne pas exagérer
Bz U0
Faites une pause si vous ne vous sentez pas bien.
DOIEDFFHRLIBNEEFERAELLD

* Ne pas oublier ¢galement de boire suffisamment

d'eau et d’éviter de prendre trop de soleil (rayons UV)
KDBEED, ABBDN EIMD DIEELO>HD LEL&LD Uy
Cu
Faites attention a ces choses surtout en €té. -

BIELICRZDTE UL D,

* Attention a ne pas faire d’hypoglycémie !
MRS DEZE > TVDARMBIIEICRZDITE UL D ;
Soyez vigilant afin d’éviter I’hypoglycémie, notamment en contrdlant

votre glycémie vous-méme et en prenant des compléments alimentaires.
MEBCRAEDHRIRE, BIIEICESRNRDICERLUE L LD,
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