EXERCICIOC E DIABETES

MEXA-SE!

A O QUE £7 O QUE E7 BAIXA O NIVEL DE ACUCAR NO L

SANGUE, AJUDA A CONTROLAR O PESO E O COLESTEROL,

EVITA DOENCAS DO CORAGAD, FORTALECE O5 MOSCULOS
E 05505, REDUZ O ESTRESSE... E MUITO MAIS?

JA SEll! € UM REMEDIO NOVO! NAO, DINHO! A0 05 EXERCICIOS QUE

TRAZEM TODOS ESSES BENEFICIOS!

O IMPORTANTE E
CONVERSAR COM O
MEDICO ANTES...

€ VERDADE! E 30 MINUTOS
DIARIOS JA AJUDAM MUITO!

NAO FAZER EXERCICIOS
SEM TER SE ALIMENTADO E,
SE FIZER EXERCICIOS POR MAIS
DE MEIA HORA, COMER MAIS
ALGUMA COISA A

TESTAR A GLICEMIA
ANTES, DURANTE E DEPOIS

PARAR O OU MeDICo!

EXERCICIO

SE TIVER

TONTURA,
DIFICULDADE
DE RESPIRAR
OU SENSACAO
DE DESMAID E...

... SEMPRE LEVAR UMA IDENTIFICACAO
DE QUE VOCE TEM DIABETES, COM UM
TELEFONE DA FAMILIA

“...E SEGUIR ALGUMAS DICAS!"

FAZER AQUECIMENTO BEBER
ANTES E INICIAR DEVAGAR AGUA
DURANTE O
EXERCICIO

(COMO A PERNA
NO FUTEBOL
OU CORRIDA)

LEVAR BALAS,
CHOCOLATE oU sUco
DE LARANJA PARA O

CASO DE "HIPO"

ENTAO VAMOS
NOS MEXER
PESSOAL!!
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