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;. Qué es la Diabetes?




Es posible controlar los niveles de glucemia
reduciendo los factores de riesgo del estilo
de vida a traves de actividad fisica

Resistencia Aerdbico Estiramiento
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; Qué beneficios tiene realizar
actividad fisica?

v Disminuye la glucemia y los dcidos grasos
v Disminuye la HbAlc
v Mejora la resistencia a la insulina

vDescenso de  peso,  disminucion
circunferencia abdominal

v Previene |a afrofia muscular y la
osteoporosis

v' Disminuye la presion arterial y colesterol
v Mejora la capacidad cardiopulmonar
v’ Mayor bienestar y recreacion
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Tipos de ejercicio

« Aerdbico

. Resistencia b \

e Estiramiento




Aerobico

v’ Ejercicios gue incluyen todo el cuerpo
v Caminar y correr
v Nadar

v Bailar

v Andar en bicicleto

v Practicar deportes como futbol,
bdsquet, hockey, tenis, etc
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Natacion... un buen ejemplo!

Trotar

Pecho 367 Kcaw
Ciclismo 180 Kcal
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Crol 257 Kcal
Caminar 99 Kcal

Espalda 257 Kcal i*,
Maquina de remo 255 Kcal d_







Tipos de ejercicio

Resistencia

v Actividad  fisica que implica ejercicio
repefitivo breve, con pesas, bandas de
resistencia o pesas corporales propias (por
ejemplo, flexiones) para aumentar la fuerzo
muscular

v Produce aumento de la fuerza y aumento de
la masa muscular

v Mejora la sensibilidad a la insulina y el conftrol
glucémico

v’ Intervencion util para reducir la glucemia en
la DM2, por lo que es una forma alternativa
de ejercicio para individuos con DM2

Canadian Diabetes Association Guidelines Practice Practice Committee et al., 2013; Solomen et al. ., 2015
Colberg et al., 2010; Sigal et al., 2007







= Tipos de ejercicio
Estiramiento estatico

v'Sostener un musculo en una posicion
desafiante pero comoda durante 30
segundos sin mover |a extremidad
durante el estiramiento

v Activo, lo readliza el sujeto en forma
Independiente

v Pasivo, lo readliza un terapeuta o
cualguier ofra fuerza externo
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&~
Tipos de ejercicio v

v El estiramiento pasivo estatico puede
ser mas ventajoso y beneficioso paro
las personas con DM2 que no pueden
realizar actividades fisicas regulares
debido a complicaciones secundarias

v Causargd ftension sostenida en el
muUsculo a traves de la fuerza externa
aplicada

vTiene el beneficio de ejercitarse sin
ningun estrés fisico
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Intensidad del ejercicio

SR

vSe recomiendan @ egjercicios que
requieran aproximadamente el 50% del
oxigeno MAaximo consumido

vPuede medirse de acuerdo a la
frecuencia cardiaca: (frec. cardiaco
max.: 220 - edad)

- < 50 anos: FC max entre 100y 120
- 50 anos o0 >: FC max 100

Tratment Guide for Diabetes, 2012-2013. Japon Diabetes Society



v0Lla frecuencia cardiaca basal en
entrenados suele ser menor porgue €l
corazon es mas grande, por tanto la
FC mdax también serd mas baja, ya
que el corazdn con menos latidos

podrd mandar mas sangre y esto o
hard mas eficiente

v Diferenciomos enfre hombres vy
mujeres:
-Hombres: FC max = 209 - (0,7 x edad)

-Mujeres: FC max = 214 - (0,8 x edad)




Segun las Guias de la ADA
2017...

v'Ninos vy adolescentes con DMT1, DM2 o
orediabetes deberian realizar 60
minutos al dia o mds de intensidad
moderada o actividad aerdbica
vigorosa,  con fortalecimiento
muscular Y, actividades de
fortalecimiento 6seo al menos 3 veces
DOr sSEMaNo

Diabetes Care Volume 40, Supplement 1, January 2017



v'Ninos y adolescentes

Practicar actividad aerobica todos los

dias 60 minutos

 Redlizar actividad de resistencia adl
menos 3 Veces por semana




v'Los adultos con DM1 vy DM2 deberian
realizar actividad fisica de intensidad
moderada a fuerte, reparfidos en adl
Menos 3 veces por semanda, con Nno Mas
de 2 dias consecutivos sin acftividad

Practicar actividad aerobica 150 minutos
3 veces por semana




Segun las Guias de la ADA
2017...

v Los adultos con DM1 o DM2 deberian
realizar 2 o 3 veces por semana e€jercicios
de resistencia en dias no consecutivos

v Estiramiento estatico activo o pasivo se
recomienda 2-3 veces por semanda €n
adultos mayores con diabetes.

v Yoga y tai chi pueden ser incluidos en
base a las preferencias individuales para
aumentar la flexibilidad, fuerza muscular
y equillibrio.

Diabetes Care Volume 40, Supplement 1, January 2017



;Puedo realizar la actividad fisica
que yo quiera y en fodo
momento?

Recordar que la actividad fisica en las
personas con diabetes siempre debe
estar prescripta por un meédico

Existen contraindicaciones para realizarla



Contraindicaciones absolutas o

v
VN

v'N

relativas

ipertension arterial no controlado
europatia autondmica severo
europatia periférica severa

v Retinopatio proliferativa O gle
proliferativa severa o edema macular

v Hiperglucemia con cetosis
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Recordar...

 Los beneficios de la actividad fisica
para un paciente con DM o con
prediabetes son muy importantes

« Numerosos estudios fortalecen Ia
Importfancia de programas a largo
plazo para el fratamiento vy
porevencion de esta  anomalio
metabodlica y de sus complicaciones



Mensajes para llevarse a casa

v Exito de la actividad fisica no es lo mismo
que bajar de peso

v El ejercicio mejora todos los componentes
del riesgo cardio metabdlico global

v Enfrenado y con sobrepeso es mejor que
delgado vy sedentario, pero también
enfrenado vy delgado es mejor que
entrenado y con sobrepeso

v El ejercicio debe ser prescripto por el médico
y confrolado por un profesional capacitado



Piramide de ejercicio en adultos

& {1

Mirar Television
Estar frente a la computadora
Estar sentado mas de 30 min por vez

FLEXIBILIDAD ¥ FUERZA
Yoga, Flexiones
Maguinas de gimnasio

semana

EJERCICIO AEROCBICO
(+ 30 min)

Caminar rapido
Matacion, bailag
Bicicleta, depdrtes

3 a 5 veces por
semana

TODOS LOS DIAS
Trabajar en el jardin

sacar al perro Estacionar lejos el auto
Subir por la escalera Hacer las compras caminando




Gracias por su atencion y
vamos a moverse...




