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Mieux 

comprendre 

la réalité de 

mon ado DT1



Objectifs

Vivre moins de frustration

Mieux comprendre mon ado

Mieux aider



Avertissement
effets secondaires possibles



Introduction



Recommandations de l'OMS 

sur l'activité physique
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Retour sur le sondage



Vous ne 

saviez pas?



Pourtant... la 

solution est facile



Pourquoi vous n'y 

arrivez pas alors?



Qu'est ce qu'on fait?
L'objectif est de 5h...



Qu'est-ce qui vous aide 

vraiment?



Revenons à 

nos 

moutons!



Si on comparait les 

objectifs....

Bouger 5h = objectif d'avoir 70% dans la cible

Faire 20h par mois = mon Hba1c



Comparaison des 

objectifs

sport VS diabète

Excuses / raisons

Risques

Bienfaits

Le plaisir..? Non!

Objectifs



Pourquoi mon ado 

ne fait pas ce 

qu'il devrait faire?



Important1

2
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Ça ne sera pas parfait

Sentiment d'échec

Faire des petits pas

Important de connaître les 

complications
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Soyez l'exemple

Prenez ce qu'il vous donne

Gardez un bon lien, être à 

l'écoute

Acceptez, compensez, 

limitez les dégâts
Gardez espoir, ça revient!
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Rappelez-vous
Ce qui aide

Comment vous pouvez aider / 

encourager

Ce qui n'aide pas

24/7 - 365 jours - pour la vie



Ne visez pas la perfection, 

assurez-vous d'avoir le meilleur 

équilibre possible. La perfection 

ne dure qu'un moment, le diabète 

lui, dure toute la vie.



Merci!
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