Version en esp{aﬁ(gﬁl @
5. Ejercicios terapéuticos para la JIHS

diabetes mellitus
BERREOESEE

* Estos son algunos de los beneficios que tienen las
personas con diabetes mellitus si continuan realizando

ejercicios .
*E@ﬁ@kb‘ﬁéﬂ % tfﬁbﬂ:‘l‘.. U' %) & N /Ut;l: WwWwea & 73‘35 D i 3_ Si no realiza ejercicios Eif::;tic::orapldos del

después de comer EBEHOAMMNE

Si realiza ejercicios

después de comer
BRICEFULISE

- Baja el nivel de glucosa en sangre
MEEA T A2

Utiliza la glucosa como energia.

Es bueno realizar ejercicios 1 a 2 horas después de comer,

ya que es cuando aumenta el nivel de glucosa en sangre.
TRUBZIXRILF—ELTEVET, MEENEBIZENCER 1 ~2KEICEHTSEVWNTY,

» Crear un cuerpo que facilita la reduccion del nivel de

glucosa en sangre ,
MEERTHADPTVASREEDL S Gligogere

Mdusculo

Los musculos captan la glucosa. 553
BADIEZEDIAHET,

Vaso sanguineo
mE

» Pérdida de peso corporal _
EEHIF D ‘ Gqugg%a

Baja el peso corporal porque consume energia.
IRILF—ZFESDOTHEEINRD £I,

« Aumento de la funcion cardiopulmonar
DI EENE % 3
Mejora el flujo sanguineo.
Baja la presion arterial.
Al bajar la presion arterial, reduce el riesgo de complicaciones.
MBROB/ND KL EDET,

MENTND XS,
MENTHZ EEHEICEDICKKBEDET,
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 Aumenta el colesterol bueno
EFILX7O-/ILHERS
Se reduce la susceptibilidad a la arteriosclerosis
EARIELICRDIC< KEDXT,

« Ademas
Desarrolla el musculo.
Se fortalecen los huesos.
Se reduce el estrés.
EFNICH, AN DEXT, SN L KICEDET, AL AHNED £,

iSin presiones!
iQue sea divertido!
Lo importante es la continuiﬁd *

20 a 60 minutos
por sesion
3 a 5 veces por

semana
1[E202~60%
E3~5[E

#IBRC ! EHLLC
HlITBZENKRTTITH
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* Ejercicios buenos para la diabetes mellitus
FERRIR IC LWWEE)
Una buena idea es combinar el ejercicio aerdbico con el

entrenamiento muscular.
EREEHIVCHAN L —ZV 2 HADEZONVNVNTT

* Ejercicio aerobico -> Ejercicios a un nivel de intensidad
en los que puede hablar sin contener la respiracion

mientras lo realiza.
EBRZEH - BZIOLBWTEULLANS TEIWMIDEE

Caminar o g
trotar Radio Natacion
lentamente calistenia Clamlnata en
YA —F VTP i el agua
CERQUIOPEE D2 = Kk K — 2 &

~

* Entrenamiento muscular -> Ejercicios para aumentar la

fuerza muscular y la masa muscular
BANL—Z=YT - HH- - GREVEIZED

»
7
Cuclillas Entrenamiento de \ L/
agarrandose de los musculos de
una silla la pantorrilla
BFICDONE-T < BIEEDIHA
290y~ kL—=% ‘/
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* Precauciones al momento de hacer ejercicios
EBHZEITIRICREMITD L

» Realizar examenes antes de comenzar
BUHBHNCHREZRITET
A veces es mejor no hacer ejercicios si tiene complicaciones

o el nivel de glucosa en sangre no es bueno.
BHENH DA, MBEENE < BVWAIESRZ UBRVWADVWWENB D £,

* Realizar precalentamiento y elongacion
MR - BRERELET

Evitemos las lesiones
THOERRZEEL & 5,

* No forzar
A LR

Descansar si no se siente bien.
NSO FNEILBVWEZTIFHRAZTLELED o

 Hidratarse y protegerse bien de la luz solar (rayos ultravioletas)
KNBEED, KBOK (RIME) OHEHL-MDLEL &S

. ., Uy
Prestar especial atencion en verano. Loy

BlReicmz20EL £ 5,

 Las personas que toman medicacion para la diabetes mellitus
deben prestar atencion a la hipoglucemia
FERADEZE > TV AREBMBEICRZDITELLS
Prepararse para evitar la hipoglucemia con la automedicion de

glucosa en sangre y con alimentacion complementaria.
mEESAECPHEBLGE., BOECHASBVWEDICERBLEL £ 5.
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