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RECOMENDACION
Si Ud. no camina habitualmente o es obeso/a

Si Ud. tiene sobrepeso y/o realiza caminatas habituaimente, .
y en la ultima semana ha caminado en forma continua por Camine 3,5 Km.
lo menos una hora:

Si Ud. ha realizado un control médico hace menos de 3

meses y el medico le dijo que estaba en condiciones

de trotar. No respondio con S| ninguna pregunta del Trote 8 Km.
cuestionario de aptitud. No sufre de artrosis ni artritis de

columna y/o de miembros inferiores. En la tltima semana

troto por lo menos 45 minutos en forma ininterrumpida.

Si tiene fiebrg 0 nol se siente bien e[ dia dellevento, 0 NO PARTICIPE
no se ha sentido bien durante los dias previos.

Si esta embarazadd yné realiza actividad habitualmente
o tiene dudas de estarlo, €onslite-a su ginecologo y
pida su opinion sobre si participar o poy

Le recomendamos que recorra la ‘distancia recomendada a una
intensidad de esfuerzo que Ud. la catalogue como liviana a moderada. Una
intensidad adecuada es la que le permite mantener una conversacion al
mismo tiempo querealiza el recorrido aconsejado.

Le aconsejamos para el dia de Movida de la Diabetes seguir las
siguientesrecomendaciones:

Entradaencalor:

Antes de comenzar cualquier tipo de ejercicio, debe entrar en
calor. Un calentamiento adecuado disminuye el riesgo de sufrir problemas
cardiacos durante el esfuerzo asi como también minimiza el riesgo de
experimentarlesiones musculares.

Durante el calentamiento aumenta la circulacién, temperatura
corporal y la flexibilidad de las articulaciones. Una mejor flexibilidad
alcanzada durante el calentamiento (a través de ejercicios de estiramiento)
disminuyen el riesgo de un desgarro en musculos, tendones y ligamentos.
Destine10 min aestainstanciarealizando una caminatasuave.

Para quienes trotan es recomendable caminar 5 minutos y luego
trotar a baja intensidad otros 5 minutos. Realizar a continuacién ejercicios
de estiramiento sobre grandes grupos musculares a nivel de miembros
inferiores (aconsejamos siga las instrucciones técnicas del profesional
asignado paraelloen el dia del evento).

Recorridodeladistancia:

Comience a ejercitarse progresivamente, no realice un esfuerzo
desmedido y menos al comienzo.
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LE RECORDAMOS QUE EN LOS ULTIMOS ANOS MULTIPLES
INVESTIGACIONES CIENTIFICAS DEMOSTRARON QUE LAS
PERSONAS QUE REALIZAN ACTIVIDAD FISICA Y EJERCICIO
REGULARMENTE VIVEN MAS ANOSY SE ENFERMAN MENOS QUELAS
PERSONAS SEDENTARIAS. EL EJERCICIO ADECUADAMENTE
REALIZADOREDUCEELRIESGO DECONTRAER:

- Enfermedades al corazon

- Hipertension Arterial

- Diabetes

- Obesidad

- Cancer de colon y mama

CUESTIONARIO DE APTITUD PARA LA ACTIVIDAD FISICA
Por favor, respofida aplicando su sentido comtin a
las siguientes preguntas acerca de-su salud.

SI NO
1- sAlguna vez un meédico le dijo que Ud. tenia’' préblemas al
corazon y que solamente deberia realizar actividad
recomendada por médico?

SI NO
2 - ;Ud. siente dolor en el pecho cuando realiza algin tipo de
actividad fisica? (se considera actividad fisica cualquier
actividad que impligue movimiento)

SI NO
3-¢/Ha tenido dolor en el pecho en el Gltimo mes estando en
reposo?

SI NO
4 - ;:Ha presentado alguna vez episodios de mareos o pérdida
de conciencia?

SI NO
5 - ¢En alguna ocasion un médico le dijo que tenia problemas
en huesos y/o articulaciones, que podrian agravarse por el
ejercicio fisico?

SI NO
6 - ;.Es Ud. mayor de 69 afios y no esta acostumbrado(a) a
realizar ejercicio?

SI NO
7 - ¢ Toma actualmente algin tipo de medicacién para el
corazon o presion arterial indicada por médico?

SI NO
8- ;Conoce Ud. alguna otra razoén por la cual no seria
conveniente que realice ejercicio fisico?
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Medidasde Precaucion:

- No participe del evento si ese dia experimenta fiebre, cansancio
excesivoy/o problemas de salud.

- Realice un desayuno adecuado, sin realizar ingestas muy copiosas de
alimentos 2 horas antes del ejercicio.

- Absténgase de fumar o no lo haga por lo menos 2-1/2 horas previo al
ejercicio.

- Notome bebidas alcohélicas antes ni después del ejercicio.

- Evite el usar ropa pesada, preferiblemente se debe utilizar prendas de
algodon, pantalones comodos, y calzado deportivo adecuado para caminar y
Correr.

- Reduzca laintensidad del esfuerzo o deténgase por completo y solicite
asistenciasiexperifenta algunodelos siguientes sintomas o signos:

-Dolor :ggecho. brazo, cuello d mandibula.

Dolor de cabeza.

-Palpitaciones.

-Sensacion desagradable y nuncaexperimentada de faltade aire.

-Nauseas o vomitos.

-Péerdida de coordinacién y equilibrio.

Dolor en huesos, musculos 6 articulaciones.

Enespecialsiud. tiene Diabetes:

- No use su calzado deportivo por primera vez el dia del evento, ademas
es conveniente que éste presente un adecuado sistema de amortiguacion del
impacto y buena aireacion.

- El uso de medias deportivas con una buena capacidad de absorcién de
la transpiracion, evitara lesiones en sus pies a causa delaactividad.

- Consulte su médico tratante previo a la participacion si es que no se
encuentra ya en un plan de actividad fisica frecuente y fue debidamente
asesorado en el manejo de su enfermedad con respectoalaactividad fisica.

- Controle su glucemia capilar previamente a la realizacién de la
actividad. No le recomendamos participar si posee valores iguales o superiores a
250 mg/dl. Si posee valores iguales o inferiores a 100 mg/dl debera ingerir HC
previoalamisma.

-Sise administra insulina y no esta habituado al manejo de lamisma en
relacion a la actividad le sugerimos consulte su medico tratante previo a
participar. Si tiene manejo recuerde evitar realizar ejercicio en coincidencia con
el picodeinsulina administrada (dependeradela modalidad empleada).

- Controle su glucemia capilar en forma frecuente luego de finalizado el
evento, pudiendo requerir aumentos en la ingesta de hidratos de carbono y

Page ®sta habituado al manejo de estas variantes con la actividad, sugerimos consulte
sumeédico tratante previamente a |£pietiGgaLion.
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Hidratacion:

Numerosos estudios cientificos han resaltado los beneficios tanto
fisiolégicos como de rendimiento fisico que determina una buena
hidratacién antes,durante y después delaactividad fisica.

Previoal ejercicio:

- Esrecomendable beber 2 vasos de agua 2 horas antes del ejercicio
para promover una hidratacion adecuada.

Durante el ejercicio:

- Durante el ejercicio le recomendamos consumir agua en los
puestos de hidratacion. Bébala en pequefios tragos y no espere a sentir sed
para hidratarse.

L jercicio:
Consum aWéilguidos para reponer lo perdido con la

sudoracion.

;Como saber sisupesoesel adecuado?
La siguiente tabla le ayudara a conocer si su peso es normal o si

|  tienesobrepesouobesidad. el
i INDICE DE
MASA CORPORAL Normal
(IMC)
Estatura (metros) 20-25
1,50 46 - 56 Kg
1,52 47 - 57 Kg
1,54 48 - 50 Kg
1,56 49 - 60 Kg
1,58 50 - 62 Kg
1,60 52 -64 Kg
1,62 53 - 65 Kg
1,64 54 - 67 Kg
1,66 56 - 68 Kg
1,68 57 - 70 Kg
1,70 58 - 72 Kg
1,72 60 - 73 Kg
v 1,74 61-75Kg
. 176 62-77 Kg
2o, 1,78 64 - 79 Kg
1,80 65 - 81 Kg
1,82 67 - 82 Kg
Page ‘._"‘ 1,84 68 - 84 Kg
Pee.:’ 186 70 -Bmiey Tagli
-t: v| 1 88 | 71-88Ka
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En Uruguay hay casi 300.000 personas con Diabetes. Pero la mitad de
ellas, no saben que lo son. .a Fundacion Diabetes Uruguay es una
entidad sin fines de lucro, reconocida legalmente por el Estado Uruguayo,
formada por un grupo de padres de nifios y jovenes con Diabetes,
motivados en unir esfuerzos para lograr una mejor calidad de vida en los
pacientes que padecen esta enfermedad cronica, trabajando para superar
las dificultades que nuestra sociedad nos presenta. Desde hace mas de
una década, trabajamos educando, difundiendo y ayudando a nifos,
jovenes, adultos y sus familias.

Conoces [Gmessss | (ormm
s Sintomas =

Presta mucha atencion:

si conocés a alguien que
tenga estos sintomas, tiene
que ir al médico. La Diabetes
es una enfermedad silenciosa.

Siempre Tiene
tiene hambre mucha sed

n’ .1 [ visién h
9 ?‘* borrosa

Z'Ll

En este cuestionario Ud. enconfeeie@radiveserie de preguntas referidas a su
calud aue le avudaran a identificar sitiiaciones aiie haoan nece<ario un

Probl
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