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Lactivite physique a de nombreux avantages

Notre mode de vie et notre travail se résument pour la plupart d’entre nous a une chose:
rester assis.

Pourtant I'étre humain est naturellement programmeé pour l'activité physique. La mobilite
prog P physiq

profite a tous les muscles, organes internes et vaisseaux sanguins — et tout particuliérement

en cas de diabéte.!

150 minutes d’activité physique par semaine a une intensité modérée a élevée et des exer-
cices de musculation supplémentaires? suffisent pour générer un bénéfice significatif en
faveur de votre santé.

Activité physique ne signifie pas systématiquement pratiquer un sport. Méme de petites
activités modérées au quotidien, selon la devise «courir sans sessouffler», contribuent au
niveau d’activité physique et engendre déja des résultats positifs sur la santé.?

Une promenade a pas rapides apres le déjeuner peut aider a maitriser la glycémie et a prévenir
les pics glycémiques excessifs. Mais le ménage, le jardinage ou les montées d’escaliers ont

également un effet positif sur le taux de glucose.

Les systemes de mesure continue du glucose mesurent automatiquement vos valeurs de
glucose a intervalles réguliers et, dans le cas de FreeStyle Libre, toutes les minutes®.

Les effets de I'activité physique sur le taux de glucose peuvent ainsi étre rendus visibles
directement dans 'appli, et les succés enregistrés. Utilisez également a cette fin la fonction
«Ajouter commentaire» de I'appli* (voir page 19).

Une activité physique et sportive réguliere est bénéfique pour la santé. Les personnes

% atteintes d’un diabéte en tirent tout particulierement avantage. Lactivité physique fait
du bien & ensemble de l'organisme et aide a diminuer durablement le taux de glucose
ainsi qu’a prolonger le temps dans les plages™.

Prenez soin de vous et de votre corps

L'activitée physique peut par exemple étre benéfique des manieres suivantes:

« Réduction du surpoids

o Influence positive sur le taux de g\ucose4

o Ameélioration du taux d’HbAlc*
o Réduction de l'insulinorésistance®

o Stimulation des effets anti-inflammatoires® et réduction des

parametres inflammatoires®®

« Renforcement du systéme cardiovasculaire®
« Amélioration du fonctionnement du muscle cardiaque
e Renforcement musculaire®

o Reéduction du stress

o Amélioration du bien-étre®




Que se passe-t-il dans une cellule musculaire
pendant l'activité physique?

D’ou vient I'énergie?

Lorsque vous pratiquez une activité physique, la cellule musculaire augmente sa consomma-
tion d’énergie jusqu’a 8 a 10" fois celle de repos. Cette énergie est générée par la dégradation
du glucose (sucre).

En temps normal, le glucose ne peut étre absorbé par une cellule qua laide d’insuline. Linsu-
line agit a la maniere d’'une clé qui «ouvre» la cellule et permet ainsi la pénétration du glucose.
L'absorption de glucose est donc insulinodépendante.’ Sans insuline, nous ne pouvons tirer
aucune énergie du glucose circulant dans le sang.

Que se passe-t-il pendant l'activite physique?

Cellule au repos (a gauche sur |’image): du glucose circulant dans le sang pénetre dans la
cellule par le biais de transporteurs du glucose.

Cellule pendant lactivité physique (a droite sur I'image): lorsque le besoin en énergie de la
cellule augmente parce que la personne pratique une activité physique, la cellule produit
un nombre accru de transporteurs de glucose a sa surface. Une quantité accrue de glucose
présent dans le sang peut ainsi pénétrer la cellule musculaire qui dispose alors du surplus
d’énergie dont elle a besoin pour lactivité physique.”

Présentation de la cellule musculaire au repos et pendant l'activité physique

Lactivité physique s'accompagne par ailleurs de l'activation de mécanismes indépendants de
Iinsuline qui permettent une absorption accrue du glucose par les cellules.” Linsulinorésis-
tance joue précisément un réle souvent important dans le cas du diabéte de type 2: dans ce
cas, les cellules répondent moins bien a linsuline et absorbent donc moins de glucose, ce qui
fait augmenter la glycémie. Via lactivité physique, les mécanismes indépendants de l'insuline
contribuent aussi dans ce cas a augmenter significativement le transport du glucose du sang
vers la cellule musculaire, entrainant une baisse du taux de glucose dans le sang.*'°

ue se passe-t-il apres I'activite physique?
P P physiq

Une augmentation de 'absorption du glucose dans les muscles peut aussi se produire apres
la pratique d’une activité physique ou sportive. En fonction de la durée et de l'intensité de
Pactivité, l'absorption de glucose peut rester élevée et ainsi diminuer la glycémie - ce jusqua
48 heures? aprés I'activité physique. C'est ce que I'on appelle '«effet de remplissage muscu-

laire»."?

Lactivité physique ou sportive influence le taux de glucose dans 'organisme. Clest

S

pourquoi Pinsulinothérapie doit souvent étre adaptée pendant et apres lactivité.

Repos, dépendant de l'insuline
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Activité physique en cas de diabete

Lactivité physique est bénéfique a 'ensemble de 'organisme

Chez les personnes atteintes d’un diabéte, l'activité physique et le sport peuvent diminuer
le taux de glucose ou parfois aussi brievement 'augmenter. De nombreux facteurs jouent
ici un role!]

Lintensité de I'effort, un important facteur
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Des tests d’activite physique peuvent vous aider a déterminer la maniere dont
O votre organisme réagit aux diverses sollicitations a differents degrés d’intensite.
Cette réaction dépend des individus.

Intensite legére a modérée

La pratique d’une activité physique d’intensité légére a modérée est susceptible de diminuer
les valeurs de glucose. De telles activités sont par ex. la marche a allure lente, le cyclisme,
la natation ou des activités quotidiennes, comme le ménage ou les courses.

Intensite alternée

Lalternance d'intensité dans Pactivité physique entre un niveau léger, modéré et élevé, ce
qui est souvent le cas dans certaines disciplines sportives comme le football ou le basketball,
induit aussi bien une hausse qu’une baisse du taux de glucose.

Haute intensite

Le taux de glucose est susceptible d’augmenter a court terme lorsque les sollicitations sont
importantes et persistent, comme lors d’un sprint, d'un jogging ou d’une séance de cyclisme
demandant un important effort. Cela s'explique aisément: les cellules musculaires ont un
besoin accru en énergie (sous forme de glucose) afin de couvrir leurs besoins plus élevés.
Cest la raison pour laquelle organisme exposé a une importante sollicitation émet des
substances messagéres destinées a libérer le glucose hors du foie. L'organisme s'assure ainsi

de disposer de suffisamment d’énergie >

Le méme processus est responsable de la hausse du taux de g\ucose en cas de stress ou
d’agitation. Les mémes substances messagéres engendrent dans ce cas une hausse du taux

de glucose.””"

Autres facteurs

Outre le type et la durée de l'activité, d’autres facteurs peuvent influer sur les valeurs de
glucose en cas d’activité physique®?™: par ex. la condition physique, les repas (avant,
pendant et apres 'activité physique), la valeur de glucose au début de l'activité physique,
Iheure de la journée ou l'effet de linsuline.



Recommandation d’activité physique

Quelle activité physique et a quel niveau?

’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande aux adultes de pratiquer des acti-
vités de renforcement musculaire au moins deux jours par semaine en veillant a activer 'en-
semble des groupes musculaires importants (jambes, hanches, dos, ventre, thorax, épaules
et bras). Il est par ailleurs recommandé de pratiquer au total chaque semaine 150 minutes
d’entrainement d’endurance d’intensité modérée (par ex. 5 séances de 30 minutes) ou

75 minutes d’intensité élevee (par ex. 3 séances de 25 minutes).' Rendez votre quotidien
aussi actif que possible.

Comment commencer?

En cas d'arrét prolongé de toute pratique sportive, votre principal défi sera alors de vous y
(re)mettre. Sivous hésitez sur la meilleure maniére de commencer, vos amis, vos proches,
Internet ou le centre de sport pourront vous renseigner. Quelle que soit la maniére dont
vous commencez: veillez a ne pas trop en faire. Augmentez lentement et graduellement
Pétendue et lintensité de lactivité physique. Plaisir et continuité prévalent sur la perfor-
mance.

Check-up médical

Envisagez éventuellement un check-up
médical avant de vous lancer. Les méde-
cins du sport recommandent un examen
avant tout chez les débutants et les sportifs
amateurs a partir de 35 ans qui souhaitent
reprendre leur entrainement aprés un arrét
prolongé, et chez les athlétes amateurs
présentant des antécédents médicaux.

Conseils pour une vie plus active

A plusieurs, c’est souvent plus facile: peut-étre avez-vous des ami-e's qui aiment se

promener ou avec lesquel-le-s vous pouvez vous retrouver pour faire du sport

Intégrez activité physique simplement a votre quotidien

Laissez-vous inspirer par les suggestions suivantes pour trouver les activités qui vous
conviendraient”:

o Escaliers au lieu de 'ascenseur ou de I'escalator

* Rejoindre le dernier arrét de bus ou de RER a pied

* Breve balade pendant la pause de midi

* Petits achats a pied ou en vélo

* Intégrer consciemment l'activité sportive, par ex. le week-end
+ Danse, également en «déambulateur»

» Gymnastique assise sur le canapé ou au bureau

» Se tenir debout sur une jambe en se brossant les dents ou en
regardant la télévision

* Essai dun nouveau type de sport




FreeStyle Libre et activité physique

Les mesures de glucose en continu peuvent vous permettre de constater les effets que
vos propres actions ont sur le taux de glucose. Le port du capteur également pendant
Pactivité physique ou sportive vous aide a observer et analyser I'évolution du glucose pendant
Pactivité physique. Cela permet a votre équipe de soin du diabéte et a vous-méme
d’identifier comment différentes activités a court et long terme influent sur votre taux

de glucose.’

FreeStyle Libre 3

6 2 / Vue d’ensemble
[ ] mmol/L

Contrélez a intervalles réguliers votre
taux de glucose avant, pendant et aprés
lactivité, par ex. en consultant Iappli.

Analyse de I'évolution du glucose

Vous pouvez ainsi réagir en temps voulu
a une importante hausse ou baisse de
vos valeurs de glucose.

Les personnes sous insulinothérapie peuvent suivre différentes stratégies pour prévenir le
19

risque d’hypoglycémie pendant et aprés I'activité physique®*”

+ Contrélez régulierement vos taux de glucose avant, pendant et aprés I'activité physique

¢ Discutez avec votre médecin ou votre équipe de soin du diabéte d’une réduction de la
dose d’insuline de bolus et/ou basale avant et/ou aprés une activité physique

* Veillez avant, pendant et aprés I'activité sportive a ingérer des glucides (le cas échéant
aussi des glucides a action rapide comme le dextrose ou des types de sucre liquides
sous forme de gel destinés aux sportifs)

+ Adaptez les alarmes?® de votre systéme de mesure continu du glucose:

- Augmentez ou désactivez les seuils d’alarme élevés car votre taux de glucose peut

augmenter plus fortement en fonction de I'intensité de l'activité physique

- Augmentez les seuils d’alarme bas pour pouvoir réagir en temps voulu a une baisse

rapide du taux de glucose




Qu’arrive-t-il a mon taux de glucose -
sije fais les courses ou queje me proméne

Lactivité physique peut avoir un effet trés positif sur votre taux de glucose. C’est ce que
démontrent les exemples suivants d’activité physique au quotidien:

Exemple: les courses Exemple: la promenade

Tout type d’activité physique compte. Des courses hebdomadaires normales d’une A déjeuner identique, 30 minutes de promenade aprés le repas permettent a
heure peuvent d’ores et déja faire nettement baisser votre taux de glucose. elles seules de diminuer les valeurs de glucose par rapport a l'inaction.’
Exemple: personne atteinte d’un diabéte de type 2 et sous traitement oral Exemple: personne atteinte d’un diabéte de type 2 et sous traitement oral
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Figures: AGP-Fibel Bewegung, Brinkmann et al., éditions Kirchheim 2021.

La figure ci-dessus s'appuie sur un collectif de cas associés a des données de glucose mesurées en continu.

Les systémes FreeStyle Libre peuvent vous aider a afficher vos données de glucose
mesurées en continu et analyser les évolutions de votre taux de glucose en cas

[0

d’activité physique. Vous pouvez ainsi aisément constater comment l'activité
physique influe sur votre taux de glucose.




Evaluation des évolutions de votre glucose en cas
d’activite physique

Répondez aux trois questions suivantes a l'aide de vos données de glucose mesurées en
continu pour mieux comprendre et analyser les évolutions de votre taux de glucose en cas
d’activité physique. Vous pourrez ainsi déterminer aisément le type d’activité physique qui

a un effet positif sur votre taux de glucose tout en vous procurant du plaisir. Demandez a
votre équipe de soin du diabéte de vous indiquer comment réaliser le test d’activité physique
que vous pouvez réaliser vous-méme avant d’en discuter a nouveau avec votre équipe de
soin du diabete.

LibreView

Retrouvez vos courbes d’évolution du glucose en toute simplicité dans Iappli

(voir page 18) et dans LibreView (voir pages 20-21).

Effets a long terme de l'activité physique

Une activité physique réguliére améliore le bien-étre, renforce I'estime de soi et favorise les
interactions sociales. Vous constaterez par ailleurs les effets a long terme supplémentaires
suivants que la pratique d’une activité physique réguliere peut offrir:

+ Amélioration du contréle de la glycémie*?°
* Renforcement du systéme cardiovasculaire®

* Réduction des pics de glucose apreés les repas et des fortes

fluctuations de la glycémie”

o Stimulation du renforcement de la masse musculaire?

o Amélioration de la fonction vasculaire?

Diminution de la pression artérielle?®

C ) Chacun-e peut bénéficier d’effets positifs sur sa santé!#

y

* Toutes les personnes qui sentrainent a intervalles réguliers ne présentent pas immédiatement des effets sur le controle
de leur glycémie.”




Appli** FreeStyle LibreLink et appli*** FreeStyle Libre 3

Taux de glucose, rapports, carnets d’autosurveillance et bien plus -
directement sur votre smartphone!

La documentation des séances d’activité physique et I'analyse de I'évolution du glucose avec
Péquipe de soin du diabéte peuvent s'avérer tres utiles pour optimiser votre activité physique
en fonction de vos propres besoins.

s - 1 \Votre valeur de glucose actuelle est automati-

< Mes valeurs de glucose ©) quement mise a jour a la minute prészs.

GLUCOSE DANS LAPLAGE CIBLE ~ MAINTENANT

1 6 2 7 2 2 Lafléche de tendance montre de quelle
[ ) mmol/L

maniére votre valeur du glucose évolue.

3 Seuils d’alarme pour les alarmes de valeurs de
6

glucose élevée et basse.?

4  Evolution du glucose des 8 resp. 12 derniéres
heures?” disponible.

5 Ajouter des notes par effleurement et suivre
Y p
puis consigner les repas, utilisation d’insuline,
le sport et d’autres événements.

/' AJOUTER COMMENTAIRE 5

FreeStyle Libre 3 &
i
' B3

Télecharger gratuitement ]
I'appli?* FreeStyle Libre 3 ou
I'appli** FreeStyle LibreLink. FreeStyle LibreLink %

E

#  Télécharger dans » DISPONIBLE SUR

Google Play

@& I'App Store

* Appli FreeStyle LibreLink pour capteurs FreeStyle Libre 2, appli FreeStyle Libre 3 pour capteurs FreeStyle Libre 3.

Utilisez la fonction Ajouter commentaire de votre appli

Lappli** FreeStyle LibreLink et 'appli?* FreeStyle Libre 3 vous permettent d’ajouter des
commentaires, de les modifier a posteriori et de les consulter dans 'espace «Carnet
d’autosurveillance».

all T .
< Mes valeurs de glucose @)

GLUCOSE DANS LAPLAGE CIBLE ~ MAINTENANT

6.27.

Il suffit d’activer la touche «Ajouter commentaire» et de saisir la seance d’activité
physique souhaitée, la consommation d’aliments ou 'administration d'insuline & I'heure
souhaitée. Vous avez ainsi un apercu de vos activités et mesures et pouvez constater
ce qui fonctionne dans votre cas.

(\3 Lappli vous permet de partager vos données en toute simplicité avec votre
équipe de soin du diabeéte via LibreView? et votre famille ou vos amis via

LibreLinkUp#*3'.
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Analyse

en ligne des données de glucose avec LibreView

Le systeme de gestion du diabéte en ligne

<111
otot1ss0 Freostyi Libre 2 T oa82020

RO A i 202 LibreView
de glucose sous la forme de rapports et

28 décembre 2019 - 10 janvier 2020 14Jours

, .
et e et e st b , d’analyses clairs.
1%

Trés élevée

[ >t39mmon.
Elevé

101~ 139 mmot

sécurisé?® prépare toutes vos données

‘ : 30
e e - Vous pouvez par ailleurs partager™ vos

valeurs de mesure directement avec

Bas
e e otondeagycomi ) 67500 ol - ram e vos médecins et votre équipe de soin du

Variabilits de la glycémie 321%

diabete, qui obtiennent ainsi un apergu
précieux de 'ensemble de vos données
de glucose.

Ce qu'offre LibreView:

+ Partagez des rapports avec votre cabinet traitant avec encore plus de facilité grace a
une liaison directe avec votre cabinet a partir de I'appli***° FreeStyle LibreLink ou de

lappli***° FreeStyle Libre 3.

* Une fois la connexion établie, vos valeurs de glucose sont automatiquement®® parta-
gées avec le compte LibreView de votre cabinet. Le partage des données peut a tout
moment étre révoqué.

* Des rapports clairs et des analyses précieuses de vos valeurs de mesure pour une
meilleure compréhension.

+ Un meilleur soutien pour vos médecins et votre équipe de soin du diabéte pour des
décisions thérapeutiques mieux personnalisées.

° Les rapports de LibreView permettent a vos médecins et a votre équipe de
L“q? soin du diabéte de prendre avec vous de meilleures décisions thérapeutiques

personnalisées.

20

Trois étapes simples pour accéder a vos rapports de glucose

Rapport AGP N LibreView

e

. Plage cible

M Variabit de a gycémie
€

Inscription gratuite sur
www.LibreView.com

e Saisissez vos identifiants a partir de 'appli FreeStyle LibreLink ou de I'appli FreeStyle
Libre 3.

Reéinscrivez-vous si vous n'avez pas ouvert de compte dans 'appli et que vous ne

disposez pas encore de compte LibreView?®.
Remarque: vos identifiants pour LibreView et 'appli** FreeStyle LibreLink ou I'appli**
FreeStyle Libre 3 sont identiques.

Partagez vos données de glucose avec votre équipe de soin du diabéte dans
LibreView. Vous pouvez ainsi consulter ensemble les rapports a 'occasion de

o |

o

E_EL_J votre prochain rendez-vous. L'identification de modéles et de tendances permet
d’optimiser votre thérapie en fonction de vos besoins.
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Votre plan d’activité physique

Lactivité physique exerce divers effets sur I'organisme

+ Notez dix maniéres possibles d’intégrer plus d’activité physique a votre quotidien.
Soyez alors aussi concret que possible.

+ Choisissez deux objectifs que vous aimeriez réaliser en premier et notez la date jusqu’a
laquelle vous devrez avoir intégré cet objectif a votre quotidien.

+ Une fois les deux objectifs satisfaits, choisissez les deux objectifs suivants a partir
de votre liste de 10 éléments.

Amusez-vous bien!

Mon plan d’activité physique personnel

Realise Objectif

Jjusqu’a: satisfait:

Heure/intervalle de

oL - | Duree/distance
temps de l'activité

Type d’activité physique

Les illustrations sont des photos d’agence prises avec des modéles. Les données de glucose sont présentées a fin d'illustration,
pas de patients réels.

Le boitier du capteur, FreeStyle, Libre, et les marques associées sont des marques d’Abbott. Les autres marques sont la propriété
des fabricants respectifs. Apple et le logo Apple sont des marques déposées d’Apple Inc. aux Etats-Unis et dans d’autres pays.
App Store est une marque déposée d’Apple Inc. Google Play et le logo Google Play sont des marques de Google LLC.
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Avez-vous des questions?
Nous serons ravis de vous aider!

Numéro du service client pour toute question genérale relative
aux systémes FreeStyle Libre: TR

Q. 0800804 404" ... ;. 6.27.

Contactez-nous du lundi au vendredi de 08:00 418:00 heures,
et le samedi de 09:00 a17:00 heures.

Numéro du service client pour nos applications
numeériques (applis®” et LibreView>):

% 0800 102 102* (appel gratuit)

Contactez-nous du lundi au vendredi de 8:00 heures a 18:00 heures.

* Les appels téléphoniques adressés au service clients peuvent étre enregistrés et conservés par Abbott sur des
serveurs installés au sein de P'UE. En composant les numéros 0800 804 404 et 0800 102 102, vous acceptez

cette procédure. Appel gratuit a partir du réseau fixe suisse ainsi que du réseau mobile suisse en national.

De plus amples informations sont disponibles sur www.FreeStyle. Abbott

FreeStyle ) Abbott
Libre life. to the fullest?®



