E importante fare attivita fisica con regolarita per mantenersi in buona salute e
garantire una buona gestione del diabete. L’attivita fisica regolare puo divenire
una parte piacevole della vita quotidiana, con benefici a lungo termine per il
diabete e per la salute in generale.

L'attivita fisica & essenziale a tutti per mantenersi sani. Per i diabetici fare attivita fisica
regolare porta benefici ancora maggiori.

Nei diabetici ’attivita fisica aiuta a:

 Migliorare la risposta dell’organismo all'insulina, che puo ridurre le concentrazioni di
glucosio nel sangue.

» Abbassare la pressione sanguigna e il colesterolo, riducendo il rischio di malattia
cardiaca.

» Controllare il peso.

* Ridurre il rischio di complicazioni del diabete.

Altri fattori positivi:

» Rafforza le ossa » Migliora 'umore

* Aumenta le forze * Riduce stress e tensione
* Migliora il sonno

Sono consigliate le attivita aerobiche che fanno muovere i muscoli grandi, come per
esempio camminare, nuotare o andare in bicicletta. Non tutti trovano I'esercizio fisico
piacevole, pertanto per continuare a muoversi, € bene scegliere attivita che piacciono.

Sono ancheconsigliati i tipi di allenamento di carico nei quali si utilizzano i muscoli contro
una resistenza, per esempio piegamenti o sollevamento pesi.

Idee per fare movimento:

« Camminare ¢é facile, economico e non richiede alcuna abilita particolare, bastano delle
scarpe comode..Man mano che la forma migliora, aumentare il ritmo e la distanza.

* Provare qualcosa di diverso, magari ballo di sala ballo liscio aerobica in acqua,
camminare in acqua o Tai Chi. Informarsi sui programmi gratuiti presso il centro civico
locale.

« Stare in piedi e muoversi invece di stare seduti quando si € al telefono. Segue

L’attivita fisica fa bene a tutti in molti modi, ma
per i diabetici fare attivita fisica regolarmente,
mangiare sano e non fumare & essenziale per la

salute.
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+ Considerare l'idea di acquistare un pedometro (contapassi) e contare i passi compiuti
quotidianamente, mirando ad aumentarli fino ad un livello scelto insieme al medico.

» Pensare alle cose che si fanno utilizzando macchine. Si possono fare in modo piu attivo?

La durata di tempo dipende dal tipo di attivita scelta e dalla necessita 0 meno di perdere peso.

Esercizio di intensita moderata

Mirare a fare almeno 30 minuti di attivita fisica (di intensita moderata) al giorno, per esempio
una passeggiata a passo rapido o nuoto. Si possono fare due sessioni da 15 minuti o anche
tre sessioni da 10 minuti. Per ottenere un livello di attivita fisica di intensita moderata bisogna
osservare un'accelerazione del respiro e del battito cardiaco e magari una lieve sudorazione.
Se si si é a corto di fiato e non si riesce a parlare, lintensita & probabilmente eccessiva.

Se si vuole dimagrire pud essere necessario fare da 60 a 90 minuti di esercizio ogni giorno, in
base al livello di attivita attuale e ad altri fattori quali gli alimenti consumati. Discutere questo
aspetto con il medico, il dietologo e il fisiologo dell'esercizio.

Esercizio di intensita elevata

In alternativa all'esercizio di intensita media, si pud scegliere di fare ogni settimana tre sessioni
di 20 minuti di esercizio di intensita elevata, come ad esempio jogging, corsa, lezioni di
aerobica o giardinaggio intenso.

Esercizi di carico

Mirare ad includere esercizi di carico due volte la settimana oltre allattivita fisica di intensita
moderata o elevata. Eseguire 8-10 esercizi diversi utilizzando tutti i gruppi muscolari principali.
Ripetere ogni esercizio 8-12 volte, completando due cicli per ciascun esercizio. Usare un
peso che si riesce a sollevare 8-12 volte ma con cui si trova difficolta a sollevare nelle ultime
ripetizioni.

Tra le attivita di allenamento di carico rientrano gli esercizi a carico naturale quali le

flessioni contro il muro o alzarsi e sedersi su una sedia, esercizi con macchinari o esercizi di
sollevamento pesi, per esempio manubri. Se non si & sicuri di come eseguire attivita di carico,
consultare un fisiologo dell’'esercizio, fisioterapista o altro operatore sanitario appropriato.

Il diabete pud comportare il rischio di altre malattie che possono risentire dell’attivita

fisica. Questa lista di controllo sara di aiuto per iniziare a fare movimento con sicurezza.

* Prima di iniziare un nuovo programma di attivita fisica consultare il medico, che valutera
la glicemia, le eventuali complicazioni legate al diabete e le condizioni del cuore e dei
vasi sanguigni.

* |l medico potrebbe raccomandare un test sotto sforzo quale precauzione per chi:
> ha piu di 35 anni
> soffre di diabete di tipo 2 da piu di 10 anni
> soffre di pressione sanguigna alta.
> ha o ha avuto problemi di cuore.

+ Dato che la maggior parte delle attivita fisiche comporta I'uso dei piedi, considerare una
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visita dal podiatra prima di iniziare il programma, per ottenere consigli sulle calzature
adatte e altre informazioni utili.

Fissare degli obiettivi e premiarsi quando si raggiungono i risultati voluti!

Per le prime sessioni &€ bene misurare la glicemia prima, durante e dopo I'esercizio, in
particolare se si prendono insulina o certe pastiglie per il diabete che possono abbassare
la glicemia. Portare sempre con sé glucosio ad assorbimento rapido, per esempio
caramelle tipo jelly beans o pastiglie di glucosio in caso la glicemia scenda troppo. Per
maggiori informazioni consultare la scheda informativa Ipoglicemia e diabete.

Indossare calzature chiuse, di buona qualita e della giusta misura secondo le indicazioni
del podiatra.

Iniziare lentamente, aumentando gradualmente il ritmo e la durata di ciascuna sessione.
Mirare a fare attivita fisica a orari e giorni fissi.
Non fare esercizio se non ci si sente bene.

Non disidratarsi. Bere acqua a sufficienza per non sentire sete e ricordare che sara
necessario bere piu del solito quando si fa movimento.

Fare brevi pause quando si fa movimento per periodi prolungati.
Portare con sé un documento di identita per diabetici (per es. Medic Alert®).

Comprendere che I'attivita fisica € altrettanto fondamentale per la salute come I'aria che
respiriamo. Ogni volta che ci si prepara a una nuova sessione di allenamento ripetere a
sé stessi: “Questo impegno & per sempre”.

Fare esercizio fisico con un amico o parente o nellambito di un gruppo pud essere di
aiuto per restare motivati e divertirsi di piu.

Usare filtro solare, proteggere la testa e indossare piu strati di abbigliamento in modo da
poter rimuovere o aggiungere indumenti secondo la necessita.

Fermarsi e riposare se si prova dolore o costrizione al petto, al’addome, al collo o alle
braccia, o anche un lieve fastidio. Fermarsi e risposare se manca il fiato, ci si sente deboli
0 gira la testa o se si accusa qualsiasi altro sintomo insolito durante l'attivita fisica. Questi
sintomi possono indicare problemi al cuore che richiedono un trattamento urgente.

Se questi sintomi (o qualsiasi sintomo) non smettono entro 10 minuti si DEVE chiamare o
far chiamare un’ambulanza per farsi trasportare immediatamente al piu vicino ospedale.
Se i sintomi scompaiono nel giro di 10 minuti, bisogna andare dal medico appena
possibile per un controllo prima di fare altra attivita fisica.

Se si prova dolore alle gambe, fermarsi finché il dolore scompare e riprendere l'attivita.
Informare il medico del dolore alle gambe. Gradualmente dovrebbe essere possibile fare
esercizio per periodi pit prolungati senza sentire dolore ma potrebbe essere necessario
qualche trattamento.




» Se si accusano i sintomi di un’ipo, fermarsi, misurare la glicemia e trattare I'ipo.
Attendere 10-15 minuti, misurare nuovamente la glicemia e ingerire carboidrati ad
azione prolungata come ad esempio un panino, un bicchiere di latte o due biscotti.
Non riprendere I'attivita fisica finché i sintomi non sono scomparsi. Per maggiori
informazioni consultare la scheda informativa Ipoglicemia e diabete.

+ Controllare i piedi dopo l'attivita fisica o almeno una volta al giorno, cercando segni
di arrossamento, vesciche, screpolature e calli. Se i piedi sudano, cambiare le calze
dopo l'esercizio.

» Perché I'attivita fisica pud abbassare le concentrazioni di glucosio nel sangue fino a
48 ore dopo, bisogna fare una misurazione. Potrebbe osservarsi un lieve aumento
dopo l'attivita, che varia da persona a persona ed & dovuto alla secrezione di ormoni
durante periodi di intensa attivita muscolare.

» Ogni volta che si raggiunge un obiettivo, premiarsi con un film, una nuova camicia o
un cappuccino. Fissare poi nuovi obiettivi per mantenere la motivazione.

Dato che ognuno reagisce diversamente € importante sapere come le proprie
concentrazioni di glucosio nel sangue reagiscono all’attivita fisica. Molti dei primi
segni di ipo (per es. sudorazione, capogiro e debolezza) sono anche sensazioni che
si possono provare normalmente durante 'esercizio fisico e possono quindi passare
inosservate. L’educatore per il diabete, il dietologo o il medico indicheranno se é
necessario modificare i medicinali, I'insulina o I'alimentazione.

Se non si é sicuri riguardo ad un programma di attivita, consultare il medico o
'educatore per il diabete o contattare I'ente per il diabete del proprio stato o territorio al
numero 1300 136 588.

Vuoi fare parte del principale ente per il diabete in Australia?

Servizi alimentari Riviste gratuite Servizi per bambini
Pubblicazioni informative Sconti sui prodotti Gruppi di sostegno

Per maggiori informazioni chiamare il numero 1300 136 588 o visitare il sito web dell’ente del
proprio Stato/Territorio:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

La progettazione, il contenuto e la produzione della presente scheda informativa sul diabete sono
stati realizzati da:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

Il confenuto informativo e medico della presente scheda informativa & stato rivisto dal Comitato per
I'educazione e l'assistenza sanitaria di Diabetes Australia Ltd. E consentito fotocopiare la presente
pubblicazione nella sua forma originale unicamente per scopi informativi. E vietata la riproduzione da parte
di terzi in qualsiasi alira forma. Per tutte le questioni relative alla presente scheda informative contattare
National Publications all'indirizzo dapubs@tpg.com.aqu o al numero di telefono 02 9527 1951.

Professionisti sanitari: per ordinare copie in blocco della presente risorsa contatiare I'ente per il diabete del proprio Stato/Territorio.
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