
LA DIABETES Y EL EJERCICIO
VAMOS A MOVERNOS
Estar activo es bueno para casi todo el mundo, incluyendo a las personas con diabetes.     

El primer paso: 
Siempre hable con su médico 
antes de comenzar a hacer 
ejercicios. Escoja una o más 
actividades que le gusten. 
Puede estar activo tanto
dentro como fuera de casa.

tienen menos estrés 
Las personas activas por lo general:

tienen más energía   
tienen mejor control del azúcar en la sangre

Algunos ejercicios 
para interiores 

Algunos ejercicios 
para exteriores 

Estiramiento
Ejercicios de piernas 
o de piso

Caminar rápido
Jardinería

Bailar 
Correr suave en el mismo lugar

Correr en bicicleta
Deportes en equipo
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Consejos para empezar

 

Su meta:  

A free handout from Learning About Diabetes, Inc.
http://www.learningaboutdiabetes.org


