EL EJERCICIO FISICO AEROBICO EN LA DIABETES
¢Cémo hacer ejercicio fisico?

Elige el ejercicio aerdbico que mas te gquste.
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Atencidn: los e2jercicio como correr, saltar o bajar escaleras se denaminan
ejezrcicios de impacto.
Aunentan =l rie=sgo de sufric lesivnes en personaes con sobrepeso, sedentarias © de edad avanzeda.

Aprende a controlar la intensidad.

La intensidad del ejercicio se puade medir segin las pulsaciones del corazén
(frecuencia cardiaca)

a Conoce tu frecnencia cardiaca maxima

Se calcula restandeo 220 menos tu edad (en afos)
En aingla caso se debe hacer ejercicio a esta intensidad.

b (A qué frecuencia cardiaca debes hacer ejercicio?
La frecusncia cardia~a de trabajo serd entre el 65-75% de la
frecuencia mixima
Consulta tu frecuencia cardiaca de trabaje en la siguiente tablas

Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
cardiaca 751

cardiaca 65% cardiaca 653 cardiaca 751

Por ejemplo, una persona de 65 anos debe hacer ejercicic eatre 101 y 116
pulsaciones por minuto.

c Controla la intensidad del ejercico de varias formas:

1. Pulsémetro

—r

2. Cartkande puleacianes

Cueate lae pulsaciones durante 10 . #f
segindos y multiplica el valor x 6. B

3. Test del habla

S1 ‘haces ejercicio al ritmo al qua se empieza a perder la
Iespliacliin estards triabajandoe al cltmo adecuado,

Pacta la duracion y la frecuencia del ejercicio.

(objetivo: 150 minutos semanales de ejercicidj

Nornmas:

La sesidn de ejercicic debe suparsr los 10 minutos de duracion.

e reconienda entre 3 y 5 se=ziones s2manales de ejercicio,mejor
sl se realiza en dias alterncs.

Tankbidén o8 posible realizar ¢jercicio a diario. En oste caso, las sesiones gerdn de menor
duracion.

Recuerda: a mnayor duracién, menor frecuencia de las sesiones de ejercic:io.

Puedes confeccionar tu programa de ejercicic en www.diabetesalacarta.crg

El caso de Carmen

Carmen tiene 64 afos, y diabetes tipo 7 cesde hace mas de 20. Su control de la
diabetes no s demasiado bueno y por =211¢ se ha animado a empezar a hacer 2jercicio.

o trata tomando pastillas 2 vocos al dia e irsulina de accidn lenta antoc do
ir a dormir.

Ha calculado su frecuencia cardiaca méxipa y es 220 - 63 = 155 pulsaciones por
ninuto

Ha consultado la tabla para saber cual serid su frecuencia cardiaca de trabajo.
Deberi caminar entre 101 y 116 pulsacionea poxr minuto.

Cada 5 ¢ 10 minutos de ejercicio comtrolarda la intensidad, contande las
pulsacicnes durante 10 segundos y multiplicando por €. Ademas. Utiliza el
test del habla, notando que plerde ligeramente la respiracicn mientras
camina.

Para consegulr los 150 minutes semanales, saldra a caminar
3 dfas a la senmana, unos 50 minutes cada dia.

Tiene previsto saliz a caminar los lunes, mi€icoles
Yy viernes (dias alterncs).

www.dlabetesalacarta.org
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EL EJERCICIO FISICO AEROBICO EN LA DIABETES
¢Como controlar el ejercicio fisico?

Mide tu glucemia antes del ejercicio

S5i es inferior a 100 ng/dl: toma de 10-20g de hidratos de carbonoe
{1-2 sobres) extras antes de empezar.

£i cota entre 100 y 250 mg/dl: pucdes ompesar el ejercicio con normalidad.

51 es superior a 259 ng/dl: comprueba los niveles de cetona en orina. ST\
5i son positivos retrasa el ejercicio. %

Ajusta la insulina o la medicacién

3i gigues tratamiento con insulina o medicamentos que puaeden producir hipoglucemias debes
saber que el ejercicio incrementa el riesco de que se produzcan.

Para evitarlo deberf{as reducir las dosis de insulina o medicacién antes de realizar el ejercicic
de media o larga duracldn |(de mds de 1 hora).

En cualguier casc, consulta con tu eguipo m3dico sobre como realizar estos ajustes.

Toma hidratos de carbono durante el ejercicio

Bl cjecroicio conoume gluoosa, por lo gue ¢p nedcoario aportexr hidratos de carbono extra, ccgin
sea la duracién del ejersicio.

a Menos de 30 minutos: nada

b De 30 minutos a lhora : 10-20g (1-2 sobres)

Tna frota pegquena Nos rebanadas paguenas L/2 vaso de zuno ?2 galletas

c Mas de lhora: 20g por cada hora de ejercicio (2 sobres)

Una fruta grande Un bocadillo pequefio

(409 de pax)

1 vaso de zumo ¢ galletas

Pucdes consultar los naterlales “Dlabetesalacarta” para conoccer que allnentos te aportan esta
santidad de hidratos de carbono.
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Calentamiento y enfriamiento

Empieza @] ejercicio de forma procresiva durante los primeros 5-10 minutos. Despues va puedes
secuir a la intersidad que tengas programada,

Acaba el cjercicio reducieado poce a pocc la intensidad. Pucdes zfiadir unos 5-10 mizutoes de
estiramientos.
Evita la hipoglucemia post-ejercicio

Une vez acabado el ejercliclo también e: poelble gue e produzean
hipoglucemiae, incluec durante la nocho.

Para evitarlas, realiza algun control de glucemia extra vy toma algunos

hidratos de carbono extra en la comida o cena peostarior a ejercicios de mas de lhore de dura-
cién.

81 utilizae inesulina y has hecho e¢jercicio de larga duraclén ez posible que necesites reducir

ligeramente la decsis de insulina postericr al ejercicio (o nocturna)

Por tu sequridad

51 slgues tratamiento con lnsulindg o fdrmacos que puedan provocar hipoglucemlas, asegurate de
llevar siempre ccontigoe algin alimento con azGoar.

Puede ser un par de scbres de azucar, unes caramelos, una barrita energética © un zumo de
frutas.

El caso de Carmen

Hoy Carmer sale a hacer su caminata programada de 50 minutos.
Su valor de glucemia antes de salir era de 142 mg/dl. Como tiene pravistc Caminar
por casi una hora,Carne ha tomade | vaso de zume de frutas antes de salir.

Ha empezado caminando suave, para luego sum=ntar el ritmo hasta llegar 2 las
puleanionco por minute indioadas.

A pesar de salir a caminar por el barrio, llevaka i-{ caramelos en 2l beolso,
por 21 tlene una bajada de az(car.

Al finalizar =] ejercicio, he vu=lto a comprobar aus niveles de glucosa
an sangre, Estaba a 124 mg/d).

Antes de ir a dormir su glucemia era de E7m3/dl, por lo que

ha decidido tomar un extra ¢e hidratos de carbono, | vaso
de leche y dos gallstes (equivale a 2 sobres).

www.dlabetesalacarta.org
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