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CONSEJOS SOBRE EJERCICIO

FICHA PARA EL PACIENTE

1. Cada vez que haga ejercicio, haga 10 minutos previos de calentamiento y 10 minutos finales de enfriamiento con ejercicios de relajación. Esto le ayudará a no padecer lesiones. Sus educadores de diabetes le explicarán el tipo de calentamiento y enfriamiento que puede realizar.

2. Aprenda a controlar su nivel de glucosa en sangre y/o en orina. Si está descompensado (nivel de azúcar mayor de 250 mg/dl o presencia de cetonas en orina) no debe realizar ejercicio físico hasta que su médico mejore los controles. 

3. Cuando esté tratado con insulina u otros fármacos antidiabéticos y quiera practicar algún ejercicio de más duración o intensidad, debe comer algún suplemento extra antes, durante y después del ejercicio. Consulte con sus educadores de diabetes, ya que ellos le explicarán cómo debe regular la ingesta de estos suplementos. En cualquier caso, lleve siempre consigo algún suplemento de azúcar mientras practica ejercicio (sobres de azúcar, preparados comerciales de glucosa, etc.) por si sufriera un bajón de azúcar en sangre. También es muy importante que beba abundantes líquidos antes, durante y después del ejercicio físico.

4. Es importante que apunte cuántas veces hace ejercicio, durante cuánto tiempo, si aparece algún tipo de molestia o complicación (dolores de músculos o huesos, bajadas o subidas fuertes del nivel de azúcar, lesiones en los pies, etc.). Para ello, los profesionales sanitarios que le atienden le entregarán una hoja de registro. Si tiene alguna complicación o problema debe interrumpir la práctica de ejercicio y consultar a su médico o enfermero/a. Interrumpa el ejercicio si se encuentra muy cansado, mareado, con dolor en los pies o las piernas, etc.

5. Revise siempre sus pies, antes y después del ejercicio físico. No realice ejercicio si tiene alguna lesión (llaga, herida, ampollas, etc.). Es fundamental que escoja un calzado adecuado, que no tenga costuras ni zonas que le causen rozaduras. Si compra calzado nuevo, póngaselo durante pocos minutos en los primeros días y vaya aumentando el tiempo de uso de forma progresiva hasta que se adapte a sus pies.

6. Evite la práctica de ejercicio si hace excesivo frío o calor o excesiva humedad.

7. Si realiza ejercicio controlado por algún profesional (monitor de gimnasia, de natación, etc.) es interesante que su médico o su enfermero/a lo sepan para que puedan comunicarse entre ellos y comentar sus problemas, los avances, el tipo de actividad más adecuado (intensidad, frecuencia, etc.).

