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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

TALLER: Aprendiendo a hacer
ejercicio fisico
“Importancia de la Nutricion y el Ejercicio

en el Control Metabdlico de los pacientes
con Obesidad y Diabetes”
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Nutriologa Educador en
Diabetes: Elizabeth Reyes
Castillo

Master en Actividad Fisica y
Salud
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Aprendiendo a hacer ejercicio fisico
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é¢Para qué hacer ejercicio fisico?

* Mejora el perfil de lipidos en sangre.

 Mejora la digestidn y el ritmo intestinal.

* Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer.

* Incrementa la utilizacion de la grasa corporal y mejora el control de peso.
 Mejora laimagen personal.

 Mantiene o mejora la fuerza.

* Mejora la resistencia muscular.

* Mantiene la estructura y funcion de las articulaciones.
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2.0 ¢ dycaiee  BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN ADULTOS Y

_ 1
FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. AD U LTOS MAYO RES
Menor riesgo de:
* Muerte prematura
* Enfermedad Cardiaca
* Accidente cerebrovascular
* Diabetes mellitus tipo 2
* Hipertension Arterial
* Dislipidemia
* Sindrome metabdlico
* Cancer de colony mama

* Sobrepeso Evidencia moderada:

* Estabilidad del peso después de su reduccion

* Mejor riesgo de fractura de cadera

* Mayor densidad mineral ésea

* Mejor calidad del suefio

* Menor riesgo de cancer de pulmén y endometrio

Evidencia moderada a fuerte:
* Mejor salud funcional
e  Menor obesidad abdominal

Beneficios:

* Reduccién de peso (combinado con dieta)

* Mejor capacidad respiratoria

*  Prevencidén de caidas

*  Menor depresion

*  Mejor funcion cognitiva (adultos
mayores)
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La obesidad visceral se asocia con alteraciones en
hormonas:

e Cortisol

* Hormoa del Crecimiento

* Esteroides Sexulaes

* Puede provocar sindrome metabdlico

Musculos del abdomen

Grasa subcutanea

Grasa visceral
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HILLEEELE ¢Qué pasa en tu organismo cuanto
te mueves?
* El oxigeno se aumenta hasta 20 veces.

* El musculo esquelético usa sus propias reservas de
glucégeno y triglicéridos.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

iDisminuir!

3 dias/semana

7 Fuerza y flexibilidad
[ @ & - Flexiones o barras
&) - Ejercicios pliométricos (saltos) 3 N
4 | -Artes marciales

-Danza
5-7 dias/semana

'm. ‘.1',‘ Act. recreativas ,  Act aerébicas y/o .& 37 S

s > (=30 de competicién (230°)  g- | o
M. ’ - Carreras de relevos - Fitbol t A y k’

- Juegos deportivos - Balonmano "? S
R

- Juegos tradicionales - Baloncesto ”‘t X )\‘

jTodos los dias!

Tiempo libre y de juego Actividades cotidianas
- Correr - Usar escaleras en lugar de
- Jugar en la calle : ascensor
- Columpiarse - Ir al colegio andando y/o bici

- Dar volteretas %;5}3 (si la distancia lo permite)
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

ACTIVIDAD FISICA: Son todos los movimientos
del cuerpo que resultan en un gasto energético,
incluye actividades de rutina diaria, como las
tareas del hogar, andar o trabajar

EJERCICIO: Movimientos  planificados vy
disenados especificamente para estar en forma
y gozar de buena salud. Es un esfuerzo
planificado e intencionado
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.
K“@@‘
% ‘: DEPORTE: Actividad fisica ejercida como competicion que

se rige por unas normas. En muchos paises europeos el

£ o M 6 término deporte abarca todo tipo de ejercicios y actividades

S E. ‘S‘é fisicas realizadas durante el tiempo libre
¥ AP

FORMA FiSICA: Serie de atributos, como la resistencia, la
movilidad y la fuerza, que se requieren para realizar

actividades fisicas
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HEEE:  ¢Que debo hacer antes
de hacer ejercicio?
ol eCheck up
eElectrocardiograma
eEvaluacion nutricional
eEvaluacion de condicion fisi
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FEDERACION MEX!CANA DE DIABETES, A.C.

* Check up médico y electrocardiograma
* Perfil de lipidos
(\/‘\
* Hemoglobina Glucosilada tﬂ]—\\/%ﬁh
* Apnea de sueio
* Presion Arterial

* Prueba de esfuerzo, pacientes con diabetes mayores a 35 afios y
mayores de 25 anos en presencia de un factor de riesgo

(cardiovascular, pacientes con mas de 10 afios con diabetes,
hipertension , dislipidemias, tabaquismo, retinopatia, nefropatia,
microalbuminuria,enfermedad vascular)
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e Evaluacion nutricional

é¢Para qué?
e Cintura
e Cadera

* Circunferencias pierna

 Circunferencia de brazo
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Evaluacion de condicion fisica

e Sarcopenia
* Fragilidad

* Dinapenia
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. .

DINAPENIA. Perdida de fuerza muscular

60-64 12-17 14-19
65-79 11-16 12-18
70-74 10-15 12-17
75-79 10-15 11-17
80-84 9-14 10-15
85-90 8-13 8-14
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Evaluacion de condicion fisica

* Evaluacidon de la capacidad/Limitacion
Funcional
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Responda al cuestionario marcando con una “X” la opcion adecuada para cada pregunta

1. Pérdida de peso involuntaria

¢Ha perdido mas de 4.5 kg. o mas de un 5% de peso
de forma involuntaria, en el dltimo ano?

NO

Si

.

.

2. Estado de animo decaido

En la dltima semana écuantos dia ha sentido que
todo lo que hacia era un esfuerzo?

En la dltima semana é cuantas veces no ha tenido
ganas de hacer nada?

Raramente
(< 1 dia)

Pocas veces

(1-2 dias)

Ocasionalmente

(3-4 dias)

La mayor parte
del tiempo
(5-7 dias)

.

O

O

.

.

O

O

]

3. Velocidad de la marcha
Segun la altura y sexo ¢ el paciente tarda igual o mas
de lo indicado en caminar 4.6 m?

Sexo Altura | Tiempo | Sexo Altura | Tiempo
<173cm 27s <159cm 27s
d Q
>173cm | 265 >159¢m =

Acapulco, Gro. 14, 15y 16 de Marzo 2019
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

NO SI

4. Actividad Fisica
¢Realiza semanalmente menos o igual de la actividad
fisica segiin MLTA?
O': <383 kcal/semana (pasear £2:30horas/semana) | |
Q: <270 kcal/semana (pasear <2 horas/semana)
MLTA: Minnesota Leisure Time Activity Questionnaire
5. Debilidad muscular:
Segun el indice de masa corporal y sexo éla fuerza de
presion de la mano es menor o igual a la indicada?

IMC ad DIM IMC Q DIM
<4 <29kg <3 <17kg D D
24.1-26 <30kg 23.1-26 <17.3kg
26.1-28 <30kg 26.1-29 <18kg
>28 <32kg >29 <21kg
IMC: indice de masa corporal
DIM: Dinamometria manual
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) 3 A8 [t 1. TEST DE EQUILIBRIO

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

UN PIE AL LADO DEL OTRO pies juntos al lado del otro

‘} 1 =10 segundos
O

" 0 = Menos de 10 segundos =» vaya directamente al test de velocidad de la marcha

POSICION SEMI-TANDEM Talén de un pie a la altura del dedo gordo del contrario

- 1 =10 segundos O
P "I‘} 0 = Menos de 10 segundos =» vaya directamente al test de velocidad de la marcha

POSICION TANDEM Talén de un pie en contacto con la punta del otro pie

2 =10 segundos D
1 =Entre3y 9 segundos
0 = Menos de 3 segundos
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xﬁ%ﬁa"lBﬁﬁ”ﬁé’é 2. TEST DE VELOCIDAD DE LA MARCHA:

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Mide el tiempo invertido para caminar 3 6 4 metros paso normal
(utiliza el mejor tiempo de 2 intentos)
' 1 2 3 4
. I
MARCHA 4m PUNTOS MARCHA 3m
<4.82s — 4 = <3.625s
4.82-6.20s e 3 ) 3.62-4.65s
6.21-8.70s ¢ummm— ) E——) 4.66-6.52s
>8.7s ammses | =) >6.52s
incapaz s 0 ———) incapaz
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Jeo  Bucsitee 3. TEST DE LEVANTARSE DE LA SILLA

Pre-test: El individuo debe cruzar los brazos sobre el pecho e intentar levantarse
con los brazos cruzados en esa posicion
0 = Incapaz

CAPAZ

5 REPETICIONES: medir el tiempo invertido para levantarse 5 veces de la silla, con
la espalda recta lo mas rapido posible manteniendo los brazos cruzados

0 = Mas de 60 segundos o incapaz

1 = Entre 16.7-59 segundos

2 = Entre 13.70-16.69 segundos

3 =Entre 11.20-13.69 segundos

4= Menos de 11.19 segundos

Clasificacién de limitacién funcional (max. 12 puntos)

0-3 puntos: D Limitacion grave 7-9 puntos: D Limitacién leve

4-6 puntos: D Limitacion moderada 10-12 puntos: D Limitacién minima
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.
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= ¢ QUE cUidados debo tener?

Monitoreo frecuente de glucosa, Antes, Durante y Después del ejercicio
* ANTES:

* Si la glucosa se encuentra en 100 mg/dl Tomar una colacion antes de
realizarlo.

* Si la glucosa esta entre 100 y 249mg/dl se puede hacer ejercicio.

* Si la glucosa es mayor o igual a 250 mg/dl con o sin cetosis posponer
la actividad fisica hasta presentar mejor control.

* Realizar un calentamiento previo y un enfriamiento posterior.

* El aumento de la intensidad y duracion de la sesion de ejercicio debe ser
progresivo.

e Hidratarse adecuadamente.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

ACTIVIDAD

HORA

DURACION
EN MINUTOS

AZUCAR EN SANGRE

PULSO

Antes del
ejercicio

Después del
ejercicio

Antes del
ejercicio

NOTAS

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Nota: Consulte a su médico antes de empezar su plan de ejercicio
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* Limarse las unas en recto, y en diagonal en las esquinas

. N’or’ar'os bordes d}e las ufas

* Acudir al poddlogo al menos caﬁq 20 o 30 dias

)

feccion @ |
e Cuid ‘
rse descalzo ni nadar descalzo en vestidores y duche

sesion de ejercicios calcetines limpios y sin costura

e Usarenc
* Después ada sesion ponerse un nuevo par de calcetines limpio y
seco - /

e Cuidarl
e Se debe tener cuidado en las condiciones climaticas adversas.
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e Rjesgos al hacer ejercicio fisico

Ausencia de calentamiento previo

Lesiones musculares, tendinosas y 0seas

Intensidad y/o duracion excesivos de la sesion de
Estados cronicos de fatiga ejercicio

Alteraciones metabdlicas Ausencia de enfriamiento posterior a la sesion

: _ : _ Ausencia de medidas alimentarias complementarias
Alteraciones cardiovasculares y respiratorias

Ignorar condiciones atmosféricas y ambientales
Muerte subita

Adiccion al ejercicio o sobre-entrenamiento

Deshidratacion

Falta de hidratacion
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* Realizar la maniobra de Vasalva, puede no ser muy aconsejable puesto
gue conlleva una serie de riesgos, debido a las consecuencias
fisiologicas
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

e Podriamos resumir en: disminucion flujo sanguineo al
corazén, aumento de tension arterial, mareos,etc, lo cual
debe ser considerado, especialmente en individuos con
factor de riesgo cardiovascular.

* Mantén una correcta respiracion.

Acapulco, Gro. 14, 15y 16 de Marzo 2019  [Relelile]-H e [=Ye [{e] T3 YKol (e




lﬁ?cr;locﬂ?&sb%

Wre lc o g’ 9 e

X"’ e..%r‘n DIABETES
, A.C.

Y si existen complicaciones...
¢ Puedo hacer ejercicio?
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Complicaciones ...
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Retinopatia Diabética

Recomendado Contraindicado

Acondicionamiento cardiovascular Actividades extenuantes que
de bajo impacto como: aumenten el ritmo cardiaco, que
provoguen agitacion como:

« Natacion « Levantamiento de Pesas
« Caminar » Correr
 Ejercicio Aerdbico de bajo » Aerobicos de alto impacto
impacto  Ejercicios isométricos
* Bicicleta estatica » Deportes de raqueta
 Ejercicios de resistencia * Boxeo
+ clavados
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. ,
Nefropatia
Recomendado Contraindicado
Formas de ejercicio de Formas de ejercicio de alta
baja a moderada intensidad
intensidad
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Neuropartia periférica y autonomica

Recomendado Contraindicado
Actividades que no impliquen Cinta de correr
levantar peso
Natacion Paseos prolongados
Ciclismo Correr
Remo Ejercicios de step

Ejercicios de silla'y brazos

o8
NN -
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

¢Qué hacer en caso de una
hipoglucemia?
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Conocer signos y sintomas

de hipoglucemia:
e Sudacion
* Pulso rapido (taquicardia)
* Mareo
* Dolor de cabeza
* Temblores
e Hambre
* Vision Borrosa
* Irritabilidad
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Si el valor esta por abajo de 70 mg/dl:

Tome inmediatamente 15 g de Carbohidrato, espere 15
minutos, vuelva a medirla , repita si aun esta debajo de 70 g

* El chocolate es el menos recomendado
* Al terminar de realizar el ejercicio fisico programar un refrigerio

* Pueden producirse reacciones hipoglucemia tras 4 horas o mas
de haber parado el ejercicio (incluso tras 24-48 horas).

* Para prevenirlas, se deben ajustar las dosis de medicamentos y
la ingesta de alimentos.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Medicamentos y ejercicio fisico
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

* Insulina, sulfonilureas o meglitinidas, lleve un alimento que
contenga 15 g de HCO.

* Haga ejercicio tres horas mas tarde de la aplicacion de Ia
insulina.

* Realice los ajustes con su medico.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Hidratacion y Ejercicio Fisico
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Efecto de la deshidratacion en la
capacidad de ejercicio

>6%
2% 3% 4-6%
Duracién Fuerza Aumenta el riesgo de
de tiempo ~ muscular severos calambres,
muscular reducida, cansancio, coma,
reducido  calambres  myerte
por calor
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Recomendaciones de hidratacion

Toma agua
* Antes (500ml de liquido 2 hrs. antes de hacer ejercicio)
* Durante (125-250 ml cada 30-50 min de bebidas isotonicas)

* Después (1 litro por cada 1000 kcal gastadas)
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Alimentacion y Ejercicio Fisico
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

El ejercicio en combinacion con la restriccion
calodrica:

* Modifica |la grasa visceral y la distribucion de la
grasa corporal.

e Aumenta la masa muscular

Acapulco, Gro. 14, 15y 16 de Marzo 2019  [lelale[{=F1eYo [Yo [fe] =1 X WeT (s



CONGRESO

HiLdiisE  Plato del bien comer

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Opcional fruta o
prodocts licteo

* Comer mochas frutas y verduras.
* £150 alimeeton do 9ran0 entero.

* nchuya frgoles (Dorctos. Aabchaelas)
¥ 1 lontejas 00 sus comidas

« £15a carnes magras y quite L piel
del polio y pavo.

American « InChuye DE3Cado ea sus comidas,
Diabetes 23 veces o 1o semens

. Association. * U3 ace1008 Nouidos como aceie 60

Canola 0 de Ova on luga de Orases

SOAGAE COMO MANLECS O MArgIring.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

| Calorias |

YW

" Calorias
' consumidas | ' gastadas
| — | —
Alimentos f Fundiones corporales
( y bebidas { y actividad fisica
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il I Tipo de ropa adecuado

* Ropa

* Tenis

e Lleva unos calcetines y playera adicional
e Toalla

e @Gorra

* Bloqueador solar
* Lleva una placa con datos importantes
* Avisa a tu entrenador y companeros que padeces diabetes

 Deben saber que hacer en caso de una hipoglucemia
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¢ Cuando esta prohibido hacer
ejercicio?
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

En cualquier caso, debe evitarse la
practica de ejercicios fisicos cuando:

eLa glucosa en sangre sea mayor de 250 mg/dl con cetosis.

eLa glucosa en sangre sea menor de 100 mg/dl (en este caso
ingerir algun producto rico en HCO 15 gr y esperar 10 a 15
minutos, medir antes de iniciar el ejercicio

e Haya cuerpos cetdnicos en orina
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practica de ejercicios fisicos cuando:

* La frecuencia cardiaca basal sea superior a 100 latidos/minuto.
* Haya infeccidn aguda o fiebre

* O ante cualquier otra condicion directa o indirectamente
relacionada con la diabetes que a juicio del médico suponga
una contraindicacion para la practica de ejercicios fisicos.
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¢COMO ENTRENO?
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Fases del Ejercicio

a) Fase de calentamiento:

Es la fase inicial que permitira preparar los musculos y las articulaciones, asi como elevar
paulatinamente la temperatura y el ritmo cardiaco. El calentamiento brinda proteccion al
cuerpo contra las lesiones y el dolor muscular.

Un ejemplo de calentamiento puede ser caminar lentamente en la banda de correr o
pedalear en una bicicleta fija

e Duracion: de 5 a 10 minutos.
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b) Fase de actividad principal:

Es la serie de ejercicios o actividad
fisica cura duracién, frecuencia e
intensidad debe estar adecuada a la
condicion general de salud, y que
llevara a mejorar el funcionamiento del
organismo en general y del corazon en
particular

* Duracion: de 20 hasta una hora,
segun su condicidn
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

c) Fase de enfriamiento:

Es la fase final que permitira reducir paulatinamente la actividad principal y normalizar
el funcionamiento del organismo.

Una vez realizada la actividad principal durante el tiempo programado, es importante
disminuir poco a poco la intensidad de los ejercicios hasta que la respiracion, el ritmo
cardiaco, la presidon sanguinea y la temperatura corporal vuelvan lentamente a la
normalidad, asi como realizar estiramientos a los musculos que se trabajaron para
prevenir lesiones futuras. Un ejemplo de enfriamiento puede ser caminar lento.

e Duracion: de 5a 10 minutos i
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* Frecuencia

* |Intensidad

* Tiempo

* Tipo

* V =Volumen o progresion
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

éCon qué frecuencia horas la actividad?
Al menos 5 veces a la semana

<o

Q.»..Q.?..,Q h.p.m.p.«n»- .‘,*:

iR Ue @G,Q'Q 60
C.fe ©@o C-)e ©o @e.cua .-
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e Laintensida la frecuencia

cardiaca.

e Eslatoleranci
determinada ca

persona a
O muscular.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

* Frecuencia cardiaca en reposo:

Se refiere a la frecuencia cardiaca que se tiene en el momento de menor
actividad fisica, es decir, en reposo. El momento ideal para su medicion es al
despertar por la manana, antes de levantarse

* Frecuencia cardiaca maxima:

Es la que se puede alcanzar al hacer ejercicio sin poner en riesgo la salud, siempre
y cuando existan condiciones fisicas dptimas. La frecuencia cardiaca maxima se
puede calcular restando la edad del paciente a 220

FCmax = 220 - edad
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento:
Se refiere a la frecuencia cardiaca recomendada al momento de
ejercitarse. Al iniciar un plan de actividad fisica es importante asegurar

que el ejercicio no exceda la capacidad cardiaca.

Se recomienda que la frecuencia cardiaca sea entre 50 y 70%. Debemos
iniciar con los valores mas bajos e ir incrementando gradualmente.
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Frecuencia cardiaca en reposo
EDAD  MALA  NORMAL  BUENA MUYBUENA

HOMBRES

20/29 86 o mas 70-84 62-68 60 o menos
20/39 86 o mas 72-84 64-70 62 o menos
40/49 90 o mas 74-88 66-72 64 o menos
50/59 90 o mas 74-88 68-74 66 0 menos
60 o0 menos 94 o mas 76-90 70-76 68 o menos
MUJERES

20/29 96 o mas 78-94 72-76 70 0 menos
30/39 98 o mas 80-96 72-78 70 o menos
40/49 100 o mas 80-98 74-78 720 menos
50/59 104 0 mas 84-102 76-82 74 o menos
60 o0 mas 108 o mas 88-106
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

¢ CoOmo mido mi frecuencia cardiaca?

 Estima la actividad fisica y el gasto energeético.

* Palpitacion. Esta medicion se realiza con el dedo indice y no con
el pulgar.

* La mejor zona es la muieca en la arteria radial , no es
recomendable en la arteria caroétida presionando el cuello pues la
presion en esta zona provoca un reflejo vagal que reduce la
frecuencia cardiaca.(contar los latidos en 10 segundos X6)

e Pulsdmetros. Garmin, Sunto, Fitbit, Polar
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

CONGRESO Actividad: Realizar ejercicio para determinar intensidad
XX

TABLA DE FRECUENCIA CARDIACA

Beneficios: Aumento de la resistencia a la velocidad.

Sensacion: Fatiga muscular y respiracion pesada.

Recomendado para: Atletas de nivel deportivo y compromiso alto.
Muy importante en el periodo pre competitivo

Beneficios: Aumento de la resistencia de base y la capacidad aerdbica.
Sensacidn: Respiracion rapida pero controlada.

Recomendado para: Atletas que buscan mejorar su rendimiento en distancias medas y largas.
Ideal para el entrenamiento de la capacidad aerdbica.

Beneficios: Aumento de la resistencia base. Mejora la recuperacion e impulsa el metabolismo.
Sensacion: Facil y confortable.
Recomendado para: Mantenimiento fisico y salud.

Esfuerzo Muy Ligero / Zona

NIVEL 1 .
Regenerativa

50-60 % FC

Beneficios: Uso durante el calentamiento y enfriamiento. Ayuda en la recuperacion.
Sensacion: Muy facil.
Recomendado para: Recuperacién, acondicionamiento basico o rehabilitacidn cardiaca.
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TIEMPO

éCuanto tiempo debe de
realizar de ejercicio fisico?

* ¢iCuanto ejercicio es el que debes hacer
de acuerdo a tu calendario y a tu nivel
de fitness?
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Principios FITT-VP
TIPO

éQueé tipo de ejercicio?
* (Cardiovascular o aerdbico

* Fuerza Muscular o Resistencia ﬁ ﬁ ® T X

Muscular

* Flexibilidad LN ]12 X Ii-l T

* Ejercicio neuromotor o . s o
s 2N AN & WV
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e Aerobico

e Anaerodbico
 Estiramiento
e Equilibrio
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ENRIQUE GUZMAN
=LA PLAGA -

congresodediabetes.org



afis:  ANAEROBICOS

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

e FUERZA
 Pliometricos

 Sentadillas

 Abdominales

e Lagartijas (pared o normales)
e Curps de biceps

* Press de hombro
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. A N A E R O B I C O
Entrenamiento de Fuerza

Se recomienda entrenamiento de fuerza
para evitar la declinacion progresiva de la
masa muscular:

- Evita Sarcopenia

- Aumenta la Capacidad Funcional

- Aumenta gasto calorico Basal

- Disminuye grasa corporal

- Hipertrofia muscular

- Disminuye la resistencia a la insulina
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

W

POSICION DE REPOSO

v

INSPIRACION ( 2 segundos )

Inhaty lenta

~ A

e ——

ESPIRACION ( 4 segundos )

1) Respiracion abdominal o diafragmética:

Inhalacién Exhalacién
\ ~a
A A a. (oger aire por la nariz dirigiéndolo b, Soplar lentamente por la boca
hacia la barriga, intentando alargar este tiempo.

El diafragma so contrao El diafragma se relaja
El pecho se expande El pecho se contrae
El aire entra El aire sale
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* SIEMPRE RESPIRA
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TRANSMISION: TRANSMISION: TRANSMISION:
30 VECES. 30 VECES. 30 VECES.
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* IMPORTANCIA
* CUIDADOS

congresodediabetes.org



CONGRESO
M%" Pé,,l NACIONAL DE
== B DIABETES

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Antes Despues

Aprox 9 minutos Aprox 9 minutos
7/
%
A\

Mmmh

60 n«(

. =
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Principio FITT-VP o (Ex,RX)

VOLUMEN

m (Cudl es la cantidad total de ejercicio y la progresion cual
gs la continuidad del programa y las metas que seguimos

m La progresion debe ser gradual, evitando incrementos
Prandes en los componentes del FITT especialmente en
a intensidad.

m Se debe de considerar el control de la presion arterial,
glucosa, cambios recientes de los medicamentos y
revisarlos posibles efectos adversos de los
medicamentos con el ejercicio y presencia de
enfermedades y comorbilidadesS y realizar ajustes
necesarios.
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DIABETES

FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. . Ejercicio en Ia Tiempo de Tiempo
Calentamiento - .
Zona deseada entrenamiento total
Semana 1 Camine Luego camine Luego camine
Sesion 1 normalmente. rapido. normalmente. 15 min
5 min. 5 min. 5 min.

Sesion 2 Realice el esquema anterior otra vez durante la semana.
Sesidn 3 Realice el esquema anterior otra vez durante la semana.

Continte con un minimo de 3 sesiones de ejercicio por cada semana del programa. Si resulta cansador cierto
esquema semanal, repitalo antes de pasar al esquema siguiente. No es forzoso que termine el programa de
caminata en 12 semanas.

Semana 2 Camine 5 min. Camine répido 7 min. Camine 5 min. 17 min
Semana 3 Camine 5 min. Camine rapido 9 min. Camine 5 min. 19 min.
Semana 4 Camine 5 min. Camine rapido 11 min. Camine 5 min. 21 min.
Semana 5 Camine 5 min. Camine rapido 13 min. Caime 5 min. 23 min.
Semana 6 Camine 5 min. Camine rapido 15 min. Camine 5 min. 25 min.
Semana 7 Camine 5 min. Camine répido 18 min. Camine 5 min. 28 min.
Semana 8 Camine 5 min. Camine répido 20 min. Camine 5 min. 30 min.
Semana 9 Camine 5 min. Camine rapido 23 min. Camine 5 min. 33 min.
Semana 10 Camine 5 min. Camine rapido 26 min. Camine 5 min. 36 min.
Semana 11 Camine 5 min. Camine rapido 28 min. Camine 5 min. 38 min.
Semana 12 Camine 5 min. Camine rapido 30 min. Camine 5 min. 40 min.

Pregunte a su médico antes de iniciar su plan de ejercicio
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

Revision de sus rutinas
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

1. Los pacientes con diabetes deben evita hacer ejercicio solos; sobre todo, si éste se prolonga
mucho, llevar siempre algin producto con 15g de HCO simple y un teléfono mévil con
numeros de urgencias.

2. Los familiares, entrenadores y compafieros deportivos deben saber que padece diabetes y
dénde lleva los productos HCO simple.

3. El paciente y las personas de su entorno deben conocer signos y sintomas de hipoglucemia y
saber reaccionar ante ella.

4. Antes de prescribir actividad fisica debes saber: Tipo de diabetes; tipo y dosis de insulina o
farmaco administrado; niveles de glucosa previo al ejercicio.

5. Hay que tener en cuenta que las personas con resistencia a la insulina y con diabetes tipo 2

tienen una baja proporcién de fibras musculares tipo |, baja densidad capilar, y un incremento
en el numero de fibras tipo IIB situandose su umbral anaerdbico a intensidades de ejercicio
mas bajas.
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SI EL EJERCICIO Y LA ACTIVIDAD FiSICA SE
PUDIERAN ENVASAR COMO UNA PiLDORA
SERIAN EL MEDICAMENTO MAS
///AMPLIAMENTE PRESCRITO Y//
//BENEFICIOSO// PARA LA POBLACION

/

-Doctor Robert N. Butler
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La informacion contenida en este documento pertenece a FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. Este documento y toda la
informacion relacionada con el mismo es CONFIDENCIAL, por lo que no podra ser compartido y/o divulgado a otras personas fisicas
y/o morales sin autorizacion por escrito de FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.
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FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.

La informacion contenida en este documento pertenece a FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C. Este documento y toda la
informacion relacionada con el mismo es CONFIDENCIAL, por lo que no podra ser compartido y/o divulgado a otras personas fisicas
y/o morales sin autorizacion por escrito de FEDERACION MEXICANA DE DIABETES, A.C.
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COLOCAR EL NOMBRE
DEL TEMA O SECCION




