
LES                     POUR SE 
METTRE EN MOUVEMENT

10 CLÉS10 CLÉS

ACTIVITÉ PHYSIQUE & DIABÈTE
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LES 10 CLÉS DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
1        
2          
3            
4        
5     
6    
7   
8     
9      
10       

MES FICHES PRATIQUES
•        

     

•    

•   
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1 LES BÉNÉFICES DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

   activité physique (mise en mouvement)  
sport (activité organisée et structurée).

      30 minutes 
3 fois par semaine         

  (1)  .
          . 

         
  je peux gagner en souplesse, en tonicité mus-

     
    .

L’ACTIVITÉ
PHYSIQUE RÉGULIÈRE (1)

30 minutes 3 fois par semaine

 

(1)  .      . 
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DIMINUE LA MORTALITÉ
AUGMENTE L’ESPÉRANCE DE VIE(2)

+ de souffle

+ de bien-être

+ de mémoire

+ de muscles

- de chutes et fractures

- de cancers

- de stress

- diabète

...

Il y a surtout
des avantages :

( )        . 

LIVRET-ACTIVITE-V11-26062023.indd   5 27/06/2023   16:24



2 LES EFFETS DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
SUR LA GLYCÉMIE

INTENSITÉ FAIBLE FORTE>

PENDANT L’ACTIVITÉ

TYPE D’ACTIVITÉ

PÉRIODE

EFFET
GLYCEMIQUE

RÉACTIONS

Baisse
de la glycémie

Collation avant et pendant 
le sport et/ou diminution du 
traitement hypoglycémiant 

Patientez, la glycémie va
se normaliser spontanément 

Hausse
de la glycémie
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APRÈS L’ACTIVITÉ

LES BIENFAITS SUR LE LONG TERME

t 
Collation après le sport et/
ou diminution du traitement 
hypoglycémiant en fonction
de la glycémie

Baisse
de la glycémie

L’activité physique régulière :

• diminution de la masse graisseuse

• améliore la sensibilité à l’insuline

• favorise un meilleur contrôle du diabète

• permet souvent un allègement

du traitement antidiabétique et hypertenseur

«Ça fait du bien tous ces 
-

dien. J’ai vraiment l’im-
pression de prendre soin 

de mon corps
ET de ma tête !»
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.
    

     
      

      
  .

    
     

  
      

   .
    

      
     

.

La sédentarité est une menace 
silencieuse pour ma santé alors...

ACTION !

3

Rendez-vous 
jeudi à la même 
heure pour que 
je te raconte la 
suite pendant 
notre marche !

Ok à jeudi !
Je proposerai à 
Martine et Luc

de nous rejoindre.

LUTTER CONTRE LA SÉDENTARITÉ
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1      me lever de 

ma chaise       

    

2       

   effectuer des mouvements 

  marcher 3 minutes   

3       

 faire des étirements     

  

4 Je monte et je descends les escaliers 

     

  

5       une marche 

active de 10 minutes    

6 Je corrige régulièrement ma posture  
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4 COMMENT ET POURQUOI BOUGER ?

Bonne question !
Ça fait longtemps qu’on n’a 

pas marché 
sur le sentier pédestre,

ça te tente ?
Tu veux faire quoi comme 

sport la semaine pro-
chaine ?

Grâce à une activité physique variée 
et régulière,   

      
  .    

       
      

    
 .
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Plus je bouge, plus j’active la 
circulation sanguine   

     
  .   

      
   .

     
    

      
     

.

Les conseils:

Porter une tenue 

et des chaussures 

appropriées

Respecter mes limites 

et m’hydrater 

RAPPEL

SPORT
DANS 15 MINUTES
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5 SE FAIRE PLAISIR

Festival on se bouge !
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        . 
       .  

         
          

        

6 LES ÉTIREMENTS C’est simple et facile ! ...
quel que soit mon niveau ...

à tout âge je progresse.

   .    
      

      
  .    

      .

   
   

     

1 
     

BRAVO !

TROP FORT !

EN PRATIQUE - Combien de temps ?
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POURQUOI S’ÉTIRER ?
•     
•      
•     
    
•      
•  

LA TECHNIQUE
•           
    
•       
•        
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      .   
       .

     .    
        .

7 L’ENDURANCE

Je suis capable
de parler,

tout en marchant
ou en courant,

et continuer
à ce rythme

au-delà
de 30 minutes.

  1  
    
   

    
  1     

  

BRAVO !

JE SUIS
AU TOP !

EN PRATIQUE - Combien de temps ?
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LES TRUCS ET ASTUCES

Comment faire pour bouger plus ?

Je me lève     

    

J’utilise les escaliers      

     

Je m’organise des sorties     

        

Je sors de chez moi   

J’utilise un podomètre     

       

     

BON À SAVOIR

Les activités qui épargnent les articulations, hanches, genoux et chevilles :    

La marche rapide c’est quoi ?               
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        .  

            
         .             

8 LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

A quoi ça sert le renforcement musculaire ?
•   
•   
•    
•   
•         
•       
      
•   

   
   

>> Au bout de 3 semaines,
je vois les premiers résultats

    
   

YOUPI !

WAHOU ! 
J’ASSURE !

EN PRATIQUE - Combien de temps ?
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LES TRUCS ET ASTUCES

  
 je contracte les muscles 

du plancher pelvien  
   

 

 

Je rentre mon nombril   
 

 
 

BON À SAVOIR
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 . 
 

9 FOCUS SUR LES ABDOMINAUX

EN PRATIQUE

Exercice ventre plat
      

         
         
      

       . 
      

ATTENTION :  
     

LIVRET-ACTIVITE-V11-26062023.indd   20 27/06/2023   16:24

BON À SAVOIR

      
   faire du gainage. Le 

e e  e     
e e  e   e  e 

e  e

BON À SAVOIR

e e e e e e  e e    e  e 

RÈGLE D’OR
e e   e e  e   .

e  e  e e e  e e e  e   
e  e e  e  e  e  

e . Je colle mon nombril, je l’aspire contre ma 
colonne vertébrale

LIVRET-ACTIVITE-V11-26062023.indd   21 27/06/2023   16:24



Le  e e e   e  e e  
 e e e  e   e  e  e   

. L’organisme s’adapte en permanence à l’intensité et 
à la durée de l’effort, ce qui permet de l’entretenir. Le 

 e    e e e e e  
e   e   e e . L  e  e  e  e 

 e  e  e e e   e  e e e e  
 e.

10 CARDIO-TRAINING:
 RÉSISTANCE ET EFFORTS FRACTIONNÉS 

BON À SAVOIR
A quoi servent le cardio-training et les efforts fractionnés ?

e  e e e  e  e 

• e  e  e

• e    e e   e  e

• e   

• e  e e e e e   e    

e e  e e e  e   e

• e  e e e

• e    e e   

e e  e  e  e   e  e  e
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C’est parti !

EN PRATIQUE - Combien de temps ?

Effort en résistance
 e  e  e    e

Effort fractionné ou intervalle training
e e e  e  e   e  

e e    e e e  e e 
e e e  e e    e  e  

e  e  e   e e

Le  e  e e      e
  e e  e e

l’aquagym la coursele vélo

la marche
la natation

la corde
à sauterla danse

à rythme
soutenu les appareils électroniques
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MES NOTES
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MES NOTES
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e   e e e   e  e  
e     e e   e  e .

Le e e  e  e e e e  e e e   
 e e  e  e e .    

e e   e e  e  e.
e  e e e  e e e e  e e  e  e 

e e  e  e.
e e  e e e   e  .

LES EXERCICES À RÉALISER
POUR SE METTRE EN MOUVEMENT

LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

EXERCICE 1

EXERCICE 2

e  e  e  e e  e e  e e e  . 
e  e  e   e e  e e  e  e   e  e   
 e e   e e e  e . e e e e  e  e  e  

  e  . 

e  e  e  e 
 e   e   

e  e  e   e  e 
e e e. 

ATTENTION : e e   
e  e ( e e) e  e 
e e  e    e  e 

e e  e  e e e.

Temps de réalisation : e   e  e 
   . e e  e e 
e e  e e .

Temps de réalisation :
1    

JE MUSCLE MES CUISSES
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  e  e e e    
e e  e e   e  e .   

e e  e   e  e e  
 e  e  e  e e  e  e   

 e  e . e e  e e  
e     e   e   .

e e  e  e  e   e  e 
e  e   e  e e  e .

e e e e  e     e  
  e  e e  e .

e e e     e.

e  e  e   e e e . 
e e  e   e e  e e  e 

e e  e   e  e    e 
e   e e e  e  e e e e  

e  e  e    e  . e e 
e    e    e  e  e 

 e e  e e e  e   e e  e 
e e e.

e e e e  e e e  e     e  e.

Temps de réalisation :
e e  1  e  e e e. Le  

  e e  e   .

Temps de réalisation :
1    .

Temps de réalisation :
1    .

JE GAINE LE BAS DE MON DOS, MES FESSIERS

JE MUSCLE L’ARRIÈRE DES BRAS

JE MUSCLE MES BRAS

Bon à savoir : e  e e e  e e  
e  e  e   e  e e  

e e  e   e   ( e  
e  )  e 

Bon à savoir : e e  e  e  e e e  
e    .
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LES ABDOMINAUX
EXERCICE 1

EXERCICE 2

e e   e  e  e  
e e   e   e  e  e  e 

 . e e e  e  e   
 e  e.

e  1

e  

e  

  e e e  e    e  e   e e  
 e  e    e  e. e e e e e    

  e  e   e e  e e  .

Temps de réalisation : e   e  e  
  e e . e e e  e e 

e e.

Bon à savoir : e  e e e e e  e 
e   e  e  e  

ATTENTION : e e   e   
 e  e e e .

JE MUSCLE MES BRAS (suite)

e  e e
e  

e e e e   
e e  e e  

 e  e  e  
e .

Temps de réalisation : 1    .

Bon à savoir : e e  e  e  e e e  e    .
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LES ÉTIREMENTS

EXERCICE 1

EXERCICE 3

EXERCICE 2

EXERCICE 4

  e e  e e e  e e    e e  e  
e . e e e  e   e e e e  e .

e  e e  e e e  
e e   e  e   

e  e e e  e .

e  e e  e  e  
  e e e  e  
e   e  e e e  
e .

e  e e     
 e e e  e  e 

  e  e e e  
e .

e e e  e e e  
e e e  e   
e e e   e  e e  

e  e  e e e  e 
 .

Temps de réalisation :
e e e    e e    e  e e e e.

LES EXERCICES D’ÉTIREMENTS DES MEMBRES INFÉRIEURS

ATTENTION :    e  e  e  e. 
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LES ÉTIREMENTS

EXERCICE 5e e e  e e   
 e e  e e  e e 

e  e e  e  . 
 e  e  

e. e e   
e  .

Temps de réalisation : e e 
   e e    e 

 e e e e.

LES EXERCICES D’ÉTIREMENTS DES MEMBRES INFÉRIEURS

LES AUTRES EXERCICES EN IMAGE

ATTENTION :   
e  e  e  

e. 
ATTENTION : e  e e

    e .
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Temps de réalisation : e e  e e  .

LES EXERCICES D’ÉTIREMENTS DU DOS

EXERCICE 1

EXERCICE 3

EXERCICE 5

EXERCICE 2

EXERCICE 4

EXERCICE 6

e e e  e e   e   
e     e . e 

     
e  e  e e .

e  e e     
e  e e e  e  

  e  e

 e  e e  e 
 e  e  e e  e

 e  e e  
 e  e.

e e e   e  .
e   e  e . 

e    e  

e e e  e   
e e  e e e  

 e  e. e 
e .

  e  e e 
 e  e   e 

e  e . e e e  
    e  e e  

 e  e.
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ÉQUILIBRE ET COORDINATION

Temps de réalisation : e e  e e  

Temps de réalisation :    e e .

EXERCICE 1

EXERCICE 3

EXERCICE 4

EXERCICE 2
e e    e  

e  e.

e   e e  e  e  e e  e

e e e e  e  e  e   e  e  e

e e e  e   e 
 e e     

  e e . 
e e e  e  e e.

ATTENTION :
e  e    e e e e  e  e  e e e.
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MES NOTES
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LES ASTUCES ET CONSEILS POUR SE METTRE EN MOUVEMENT

  BON ALLEZ, JE VAIS FAIRE MES COURSES À PIED !

Utiliser un PODOMETRE qui indique le nombre 
de pas que l’on a effectués.

Il y a des associations, des clubs, des 
salles, proches de chez vous, qui 
proposent des activités adaptées 
à votre âge, à votre niveau, même 
débutant à 60 ans ou plus.

N’hésitez pas à vous rapprocher de 
votre mairie pour en savoir plus.
Les associations de patients orga-
nisent des séances d’activité phy-
sique ou sportive telle qu’Union 
Sports et Diabète.

La console de jeux vidéos est 
un moyen de se dépenser et de 
s’amuser devant sa télévision 
seul ou à plusieurs.

Il y a des séances avec un 
coach à la télévision ou sur 
internet: gym, stretching, 
danse, yoga, pilate...

Certaines applications per-
mettent d’effectuer des exer-
cices variés.   

MESURER LE NOMBRE DE PAS EFFECTUÉS
AU COURS D’UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE

LES DIFFÉRENTS MOYENS DE BOUGER DEVANT UN ÉCRAN

COMMENT BOUGER PRÈS DE CHEZ VOUS ?

BON À SAVOIR

On retrouve souvent une application préinstallée
dans les smartphones

Certaines mutuelles 
prennent en charge 
une partie de la co-
tisation des séances 
d’activité physique ou 
sportive.

Certaines mairies proposent 
des activités gratuites quels 
que soit l’âge et le niveau de 
ressources.

Pour les séniors, certaines activités organisées 
par les mairies et centres d’action sociale sont 
gratuites.

MAIRIE
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Voici quelques repères au sujet du nombre de pas que vous effectuez chaque jour :

Temps de pratique Type d’exercice
pratiqué

Nombre de pas 
sur la journée

Dimanche

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

TOTAL
sur la semaine

Commentaire sur l’activité

10 45 minutes Marche 6573 pasX35

La régularité c’est important et planifier mes activités me 
permet de m’organiser.
Noter mon activité physique de la journée m’aide à évaluer 
ce que j’ai fait et à voir mes progrès.
Se mobiliser c’est une vraie réussite !

Voici un tableau qui va vous permettre de prendre conscience 
de votre activité de la semaine :

QUELLE ACTIVITÉ PHYSIQUE AI-JE PROGRAMMÉ CETTE SEMAINE ?

3000 à 6000 pas par / jour ........................c’est toujours ça
6000 à 10 000 pas par / jour ................................ c’est bien
+ de 10 000 pas par / jour ..................................... c’est TOP
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Création graphique - Sabine BERTRAND
Madame CRÉA - www.madamecrea.fr

Livret développé en partenariat avec le service de diabétologie  
de l’Hopital Lariboisière, en 2019.
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