Le mouvement, une aide
efficace...!
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L’activité physique adaptée (APA) et
réguliére DIMINUE :

Le taux de sucre dans le sang,
La masse de graisse,

La tension artérielle,

La fatigue,

Le risque de complications du dia-

béte,

Le surpoids

Le taux de cholestérol et de
triglycérides.

L’ostéoporose
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L’activité physique adaptée (APA) et
réguliére AUGMENTE :

La sensibilité a I'insuline,

Le bien-étre mental, la confiance
en soi,

La circulation,

La force du cceur, des muscles,
L’équilibre

La mémoire

A Je postpose mon activité SI

0 J’ai de la fiévre.
0 Ma glycémie est > 300mg/ml.
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Que]ques conseils pour ren- L 'l:“’
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dre votre vie quotidienne w5
L]
[us active :

> Déplacez-vous a pied deés que possible.

> Utilisez les escaliers a la place des
ascenseurs et des escalators.

> Sivous utilisez les transports en
commun, descendez un arrét avant votre
destination.

» Pour vos petites courses, préférez la
marche ou le vélo.

» Si vous utilisez votre voiture, garez-vous
a distance de votre destination.

> Faites des étirements en regardant la
télévision.

» Pour la santé de tous, prolongez les
promenades et les jeux en compagnie de

votre chien, de votre famille...

Peu importe ce que vous choisis- 2
s
sez comme activité, faites-le avec N
plaisir.

Amusez-vous!
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gy Clest la garantie de la durée et si

vous persévérez, soyez assurés que

vos efforts seront récompenseés.
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Je fais du sport, ...méme avec
mon diabéte !

FICHE DE CONSEILS

Document reéalisé par :
>  Genevieve FROGNET
>  Francoise LAUWERIJS

Infirmiéres spécialisées en diabétologie




L’ACTIVITE PHYSIQUE > Le nécessaire pour vous « resucrer », c-a-d : En particulier avec votre DIABETE

0 1 canette de coca normal Signes d’hypoglycémie :
. VOUS DEVEZ AVOIR LE FEU VERT DE VOTRE 0 OU 1 berlingot de jus de fruit (sans sucres ajoutés  tremblements, maux de téte, sueur, fatigue, pakeser,
MEDECIN AVANT DE COMMENCER 0 OU ml d’eau +grenadine trouble, vertige, faim, changement d’humeur.
> Votre lecteur de glycémie si vous en possédez our(p
ALIMENTATION ceux qui n’en n'ont pas, un lecteur sera disporsblepla-  Sj vous ressentez unkypoglycémie :
> 3repasfjour. 1/4 de l'assiette = féculents catspl  ce) et votre carnet d’auto-surveillance glycémique. > faites un contrdle de votre glycémie et si I'hypagl

(pain, riz, p.d.t, pates, pizza, lasagne ‘,
> 1 litre/eau par jour :

cémie est confirmée :

Si vous avez un traitement pour votre diabete : 0 arrétez le sport,
> 2 fruits/jour maximum > La pratique d’une activité physique nécessite fgudes o prenez votre boisson sucrée,
adaptations du traitement médicamenteux. Prenesedon 0 contréler la glycémie aprés 15 a 20 min

Préparer IACTIVITE PHYSIQUE aupres de votre médecin ou diabétologue. 0 sielle ne remonte pas, prenez la collation.
> Prévoir des vétements amples et un survétement 5 controlez votre glycémie, elle doit &tre > 130 mig/m

pour éviter un refroidissement apres I'exercice. 5 si vous vous injectez de lnsuline au repas qécpde Si vous avez un traitement pour votre diabéte :
> Choisir une paire de chaussures adaptees, c-a-d: Jactivité physique, faites lnjection dans I'abaien > N'oubliez pas d’adapter votre traitement en fonc-

¢ Pas plus €troites que vos pieds : l'avant doit étre  (activité d’un muscle accélére l'action de l'irEwe) tion des conseils de votre médecin.

suffisamment large et haut pour que I'avant-pied
ne soit ni trop serré, ni trop a l'aise.

0 Souples, lIégéres, de préférence avec velcro et , 5
semelles rigides. L’'ACTIVITE PHYSIQUE L’ACTIVITE PHYSIQUE

0 Essayées en fin de journée quand les pieds sont

les plus gonflés. ALIMENTATION ALIMENTATION
> Mettre des chaussettes en coton, sans couture aux > | activité physique se fait : > Ne pas sauter le repas suivant
orteils et dont I'élastique ne serre pas a la dileevi > APreslerepas: pas de collgtion avant e sport. _ > Continuer a bien voushydrater avec de I'eau
> Vérifier quil n'y a pas de durillon, rougeur ougg » > 2h aprés le repas : collation a prendre en fonale la
au niveau des pieds. glycémie (si < 130 mg/dl). ACTIVITE PHYSIQUE
Vous pouvez obtenir le remboursement d’'une > Pendant plus d’1h : une collation peut aussi éessai- » Enfilez votre survétement
%‘ paire de chaussure semi-orthopédique/an . re pendant et/ou apres le sport > Examinez les pieds (et entre les orteils) pouratéte
toute rougeur, ampoule, plaies.
En particulier pour votre DIABETE ACTIVITE PHYSIQUE > Traiter immédiatement toute blessure.
N'oubliez pas d’emporter : » Commencez en douceur. > Lavez-vous les pieds tous les jours (pas de loklns
> Une bouteille d’eau > Suivez les conseils de votre coach. pieds) et séchez les correctement.
> Une collation , c-a-d : > Ne dépassez pas la fréquence cardiaque cible(filede > faites des étirements les jours suivants.
0 30gr de biscuits secs (un paquet individuel) cardio-frequencemetres seront a votre disposition).
0 OU 1 tranche de pain gris avec garniture salée > Ecoutez votre corps . En particulier pour votre DIABETE
0 OU 1 fruit du volume d'1 orange (1 pomme, 3 > SiVvous ressentez uhgpoglycémigarrétez-vous!... et Surveillez I'évolution de votre glycémie apres leport
prunes...) . prévenez I'éducateur. _ et en soirée



