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ratones, como por cierto hacen cada vez més personas con

edentarismo es uno de los grandes
diabetes, sino de caminar un rato cada dia 0 de practicar a
te que mas nos guste. En estas

abemos que els
enemigos de una buena gestion delaglucosay un fac-
tor clave en el desarrollo de la diabetes tipo 2. Por eso nuestro ritmo aquel depor
es tan importante que prescindamos mas del sofa y que ha- paginas, 0S ofrecemos 10 maneras de animaros a poneros
gamos ejercicio de forma regular. No se trata de correr ma- calzado deportivo ¥ poneros a hacer actividad fisica.

iVAS A MEJORAR LA GESTION
DE TU DIABETES!

el control de tu enfermedad? Estd

de ejercicio _desde paseos diarios
fisicamente mas exigentes- ayuda a mejorar la
Un estilo de vida

revenir complicaciones.
ta equilibrada, es el principal regalo
da. Vamos a sentirnos mejory

roblemas que s€ puedan

eroso hay que mejorar
ctica regular

¢Qué motivo mas pod
mas que demostrado que la pra
hasta la realizacion de deportes
gestion de la diabetes Y, por tanto, a p
saludable, que también comprende una die
que le podemos hacer a nuestra salud y anuestra Vi
yamos a neutralizar con mayor facilidad todos aquellos p

derivar de la diabetes.

PIENSA EN LA SENSACION
DE BIENESTAR Y FELICIDAD
POSTERIOR AL EJERCICIO

nos sentimos mucho mejor. iNos sentimos... felices!
hacemos actividad fisica nuestro cerebro segrega las cono-
as dela felicidad, las endorfinas. Esa €s la explicacion fisica,

os sentimos satisfechos pordue sabemos
stra salud y para contribuir @ una
te esa sensacion de bienestar,

Después de hacer
De hecho, cuando

cidas como hormon

porgue hay otra que €s psicolégica: n
haciendo 10 correcto, para nue

ion de la diabetes. Si tenemos presen
seguro gue nos engancharemos al ejercicio.

te estresante. Y, es cierto, la
samas de estrés en algunos momentos. Pues b
nos de toda esa energia negativa qué
que pensaremos con mas claridad y nos
lajados Y mas felices.

gestion de la diabe-
ien, el ejerci-

La vida diaria es sufi
tes puede ser una cau
cio nos permite desembarazar
Despugés de una buena ducha, seguro
sentiremos Mas aliviados, mas optimistas, mas re
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GANARAS AMIGOS
Y FORTALECERAS
AMISTADES

para las personas con diabetes, la socializacion es fundamental para adoptar
una actitud positiva ante la patologl'a. Por esa razon es tan importante el entorno
familiar y de amigos de toda la vida. Por €s0. también, juega un rol tan positivo
la asociacion de pacientes a la que pertenecemos. La practica de deporte, que
podemos realizar junto a otras personas, tengan éstas diabetes 0 No, también
facilita que ganemos nuevos amigos © que reforcemos los lazos de amistad que

ya tengamos.

den ocurrir nuevas ideas
de ser una magnifica
ién mens sana in
a forta-

n mas creatividad. Se nos pue
s ayuda a socializar, también pue
de intimidad. La expres
forma regular, est

ar de forma tranquila y co
ones Mas creativas. Asi cOMO el ejercicio no

o podemos tomar decisi
forma de conocerse mejor a uno mismo y de tener unos productivos momentos
r también de esa manera. U ctica ejercicio de

QUE QUEMARAS
corpore sana la podemos entende na persona que pra
mo tiempo su mente, su intelecto Y su capacidad creativa y de discernimiento.

En el silencio del ejercicio podemos pens

sedentaria es la
leciendo al mis

nos a abandonar una vida
neo. Y es
ciencia de la impor-

tener un peso ido

un factor especialmente

guemaremos con la rea-
Cada vez mas personas, tengan diabetes 0 no, toman con
tancia del deporte para robustecer su salud. El gjercicio fisico ayuda a mantener
un peso saludab itar problemas cardiovasculares 'y para

impedir o retrasar la aparicion de una diabetes tipo 2. Si ividad fisica,

ZATE MAS ATRACTIVO ;
i b hacemos acti
1 L% nos sentiremos integrantes de ese grupo de personas que se

preocupan por su
bienestar y por su salud. Nos sentiremos mejor con nosotros mismosy tendremos
una mejor autopercepcién. Asimismo, NosS interesaremos por

todos los aspectos
que rodean el deporte, sobre todo si practicamos disciplinas es

e ejercicio es _ -
fuente ' » : pecialmente exi-
’ gentes cOmo las carreras a pie, el ciclismo o la natacion, por poner algunos ejem-
plos. Visitaremos blogs de deportistas con diabetes. Y buscare

Una muy eficiente f
certeza de que haciendo ejercicio co
queenel dia a dia de nuestra diabetes, el sobrepeso es

negativo. Asi que, pensemos en las muchas calorias que
lizacién de alguna actividad fisica.

mos consejos de

pa motivarse. |maginar-

de las técnicas mas poderosas

siendo conscientes de que co
ediatos en nuestro cere

n una rutina d

La visualizacion €s una
bro y es una gran

nos como queremos Sef,
posible, tiene unos efectos inm

expertos en diabetes en revistas como la que tenéis ahora mismo entre manos. Y
es posible que nos animemos a explicar nuestras experiencias en un blog, expli-

de motivacion.
cando las alegrias que nos ofrece el deporte.
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- E ; PASATELO BIEN
N
; CUANDO HAGAS EJERCICIO
El ejercicio debe ser divertido. Si no €s asi, si no nos lo pasamos bien, tratemos
de buscar otro tipo de gjercicio que nos guste. No nos desanimemos y NO tiremos
|a toalla de buenas a primeras. Seguro que hay un deporte o una actividad fisica . 2
que se adaptan a nuestros gustos Y a nuestra rutina. Por otro lado, pensemos IPREMIATE!
que muchas formas de ejercicio favorecen la interaccién con otras personas. B Ut
i n nuestras amistades, al mismo tiempo que nos si adquirimos la disciplinay el habito de hacer ejercicio cada diaode formare-
mas que ten- gular, nos merecemos un premio. El mejor regalo €s saber gue estamos haciendo
lo que debemos, para mejorar el control de 1a glucosay evitar las complicaciones
derivadas de la diabetes. Pero, épor qué no? Si un dia realizamos una actividad
pecial para nosotros, O Si hemos sido capaces de consolidar una
o podemos darnos un capricho:

nversar sobre te
permiten escuchar musica al
n de canciones.

que resulta es
rutina de ejerc
comprarnos ro

poner al diay co
hos deportes nos
tiempo, por quén

vo portatil de reproduccio

icio a lo largo del

ponemos en forma,
pa, un libro...

gamos en comun. Asimismo, muc
mismo tiempo con algun dispositi
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