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Pwen santral Pwogram nan

Pwogram Chanjman Maodvi Prevent T2 a se yon pwogram ki dire yon ane ki fét pou moun ki
gen predyabét (risk pou vin gen dyabét). Li fét tou pou moun gen gwo risk pou dyabét tip 2
epi ki vle diminye risk yo.

Objektif Pwogram nan
Prevent T2 ede patisipan yo manje byen epi rete aktif pou arive pédi pwa nan fason modere.

Rive nan fen sis premye mwa yo, objektif la se pou patisipan yo:

» Pedi omwen 5 a 7 pousan nan pwa yo te gen okomansman
» Fé omwen 150 minit aktivite fizik chak semén, nan yon vités modere oswa pi rapid

Rive nan fen sis dezyém mwa yo, objektif la se pou patisipan yo:
» Konseve pwa yo te pédi a
» Kontinye travay pou atenn objektif pwa yo, si yo potko atenn li
» Pedi plis pwa si yo vle
» Kontinye fé omwen 150 minit aktivite chak semen

Estrikti Pwogram nan
Pou jwenn rekonesans CDC, pwogram ou an dwe dire yon ane konplé epi fé omwen 22 modil.

Nou sijere fé reyinyon:
» Yon fwa pa semen pandan kat mwa (sesyon 1 rive 16)
» Chak de semén pandan de mwa (sesyon 17 rive 20)
» Yon fwa pa mwa pandan sis mwa (sesyon 21 rive 26)

Ou kapab swiv yon oré ki diferan, si ou prefere. Men, ou dwe fé 16 sesyon omwen nan
6 premye mwa yo ak yon l0t 6 sesyon nan dezyém sis mwa yo.
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Wol ou kom yon antrené modyvi

W0l ou se ede patisipan yo fikse objektif, swiv manje yo ak aktivite yo, evalye pwogre yo,
ak rezoud pwoblém yo. Pandan pwogram nan, ou dwe kolekte done epi ekri yo nan Kaye
Antrené Modvi ou.

Defini karakte

Ankouraje yon atitid sipo ak respé nan gwoup la. Ankouraje patisipan yo pataje panse yo ak
santiman yo. Men, pa fose yo fé sa. Asire w tout patisipan jwenn yon chans pou pale.

Feé patisipan yo patisipe

Evite fé yon konferans. Alaplas, sévi ak estrateji anséyman ki fé patisipan yo patisipe. Fé
aktivite pratik ki site nan Gid Fomasyon Antrené Modvi yo. L& moman rive pou repase yon
feye, mande volonteé fé lekti pou gwoup la. Ou poze yo kesyon sou li.

Patisipan yo gen gou, kwayans, ak entere ki diferan. Adapte pwogram nan pou gwoup ou an
presizeman toutotan ou kapab.

Siveye lé a

Asire ou kouvri kontni enpotan an nan delé inédtan an. Gen yon mont oswa revéy soulamen.
Si yon diskisyon dire two lontan, ranvwaye li pou yon |6t 1, pa egzanp apre sesyon an.

Pou ede w rete sou bon wout, Gid Fomasyon Antrené Modvi yo sijere konbyen minit ou dwe
pase sou chak seksyon. Yo mete lejann “ochwa” tou sou kék aktivite.

Sipo pou patisipan

Séten patisipan gendwa fé fas ak baryé pésonél pou chanje modvi. Pa egzanp, yon patisipan
gendwa gen pwoblém pou lekti ak ekriti. Yo ka anmezi pou swiv manje yo ak aktivite yo nan
|6t fason, pa egzanp anrejistreman vwa yo oswa pran foto. Sijere yo mande yon zanmi oswa
manm fanmi ede yo ranpli fom yo. Oubyen fé li oumenm.

Yon 16t patisipan gendwa gen pwoblém pou atenn objektif egzesis fizik yo paske li gen doulé
atrit. Ede yo jwenn fason pou yo kapab aktif, tankou naje, yoga, oswa Tai Chi.

Lot patisipan gendwa fé fas ak baryé nan anviwonman pou chanje modvi. Pa egzanp, yo
gendwa pa ka jwenn manje ki bon pou sante, transpo, gadri, yon kote an sekirite pou mache,
teknoloji, tan, ak swen sante. Ede patisipan yo fé fas ak baryé sa yo.
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Wol patisipan yo

Lakay yo, patisipan yo oblije:
» Swiv minit aktivite yo chak jou (komanse apre modil Swiv Aktivite Ou an)
» Ekri minit aktivite yo nan Rejis Aktivite fizik yo

Pandan sesyon yo, patisipan yo oblije:

» Vini avék Kaye Patisipan yo

» Montre ou Rejis Aktivite fizik yo (komanse apre modil Swiv Aktivite Ou )
» Pran pwa

» Ekri pwa yo nan Rejis Pwa yo

Lakay yo, nou ankouraje patisipan yo:

» Swiv manje yo chak jou chak jou (komanse apre modil Swiv Manje Ou an)
» Swiv plis detay sou aktivite yo chak jou (kdomanse apre modil Fé Plis Aktivite a)
» Fé bagay ou mande pou yo eseye fé lakay yo

Pandan sesyon, nou ankouraje patisipan yo:
> Rive ale
» Etenn telefon selilé yo

> Patisipe
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Modil yo

Prevent T2 gen 26 modil. Pou jwenn rekonesans CDC, pwogram ou an dwe fé omwen 22
modil. Pou jwenn plis detay, tanpri gade tablo ki anba a.

Premye sis mwa yo nan pwogram nan

Ou dwe prezante tout 16 nan modil sa yo nan lespas sis premye mwa yo. Entwodiksyon

nan Pwogram lan dwe fét anpremye. Nomalman, pa gen yon 1od ki obligatwa. Men, nou
rekdmande pou w prezante sis pwochen modil yo nan 10d yo site a, piske yo table fondasyon
res pwogram etid la pral chita sou li. Epi nou rekdomande pou prezante Rete Motive pou
Prevent T2 a sou sis-mwa.

Non modil yo Deskripsyon

Entwodiksyon nan Pwogram lan ~ Modil sa mete baz anplas pou tout kou Prevent T2 a.
Li prezante nan premye sesyon an.

Fe Aktivite pou Prevent T2 Modil sa bay prensip fondalnatal pou vin aktif.
Li rekomande pou dezyém sesyon an.

Swiv Aktivite Ou Modil sa bay prensip fondalnatal pou swiv aktivite yo.
Li rekomande pou twazyém sesyon an.

Manje Byen pou Prevent T2 Modil sa bay prensip fondalnatal pou manje yon
fason ki bon pou sante.

Li rekomande pou katriyém sesyon an.

Swiv Manje Ou Modil sa bay prensip fondalnatal pou swiv manje ou.
Li rekomande pou senkyém sesyon an.

Fé Plis Aktivite Modil sa bay prensip fondalnatal pou ogmante nivo
aktivite ou.

Li rekomande pou sizyém sesyon an.
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Premye sis mwa yo nan pwogram nan

Non modil yo Deskripsyon

Boule Plis Kalori Pase Sa
Ou Absobe

Modil sa bay prensip fondalnatal pou mete ekilib nan
kalori ou.

Li rekomande pou setyém sesyon an.

Achte ak Kwit manje pou
Prevent T2

Modil sa anseye patisipan yo fason pou achte ak kwit
manje ki bon pou sante.

Jere Strés

Modil sa anseye patisipan yo fason pou diminye epi
fé fas avek strés.

Jwenn Tan pou Egzésis fizik

Modil sa anseye patisipan yo fason pou jwenn tan fé
aktivite fizik.

Fé fas ak Deklanché yo

Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak
bagay ki deklanche konpotman ki pa bon pou sante.

Kenbe Ké Ou Ansante

Modil sa anseye patisipan yo fason pou kenbe ké
yo ansante.

Pran Panse Ou Anchaj

Modil sa anseye patisipan yo fason pou ranplase
panse nuizib avék panse itil.

Jwenn Sipd

Modil sa anseye patisipan yo fason pou yo kapab
jwenn sipd pou modvi ansante yo.

Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay
Ou

Modil sa anseye patisipan yo fason pou kontinye
ak objektif manje yo Ie yo nan restoran ak nan
evenman sosyal.

Rete Motive pou Prevent T2

Modil sa ede patisipan yo reflechi sou pwogré yo epi
kontinye fé chanjman pozitif pandan sis pwochen
mwa yo.

Li rekomande pou fé li sou sis mwa.
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Denye sis mwa yo nan pwogram

Ou dwe prezante omwen sis nan 10 modil sa yo pandan sis dénye mwa yo.
Prevent T2—pou Lavi! dwe vini andenye. Nomalman, pa gen yon lod ki obligatwa.

Non modil yo Deskripsyon

Lé Pedi Pwa Pa fe yon pa

Modil sa anseye patisipan yo fason pou rekdomanse
pédi pwa anko lé efd pou pédi pwa yo a ralanti
oswa kanpe.

Pran yon Ti repo pou fé
Egzesis fizik

Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak
baryé ki anpeche yo pran ti repo chak 30 minit pou
fé 2 minit egzésis fizik.

Kontinye Fé Aktivite pou
Prevent T2

Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak
séten difikilte ki anpeche yo kontinye fé aktivite.

Rete Aktif Le Ou Lwen
Lakay Ou

Modil sa anseye patisipan yo fason pou kontinye ak
objektif egzeésis fizik 1é yo deplase pou travay oswa
pou lwazi.

Plis Enfomasyon Sou T2

Modil sa fé patisipan yo konprann dyabét tip 2 pilis.

Plis Enfomasyon Sou
Idrat kabon

Modil sa fé patisipan yo konprann idrat kabon piplis.

Pran Manje Ki bon pou
sante Ke ou Renmen

Modil sa anseye patisipan yo fason pou manje
manje ki bon pou sante ke yo renmen.

Domi Sifizaman

Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak
difikilte ki anpeche yo domi ase.

Retounen sou Bon Wout

Modil sa anseye patisipan sa yo kisa dwe fé Ié
devye de objektif manje ak objektif egzesis fizik yo.

Prevent T2—pou Lavi!

Modil sa ede patisipan yo reflechi sou pwogre yo
epi kontinye fé chanjman pozitif pandan anpil tan.
Li prezante nan dénye sesyon an.
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Gid Fomasyon Antrené Modyvi
Chak modil gen yon Gid Fomasyon Antrené Modvi ki gen ladan seksyon annapre la yo:

Pwen santral Sesyon an
Li di apwopo kisa sesyon an ye.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Li di kisa patisipan yo pral aprann nan fen sesyon an.

Lis Kontwol pou Materyel

Li bay lis atik w ap bezwen pou sesyon an. Li bay lis atik ki ochwa yo tou. Atik ki pou grenn
sesyon sa a sélman parét an téks ble fonse.

Bagay ou dwe Feé

Li di kisa ou dwe fé anvan sesyon an. Li di tou kisa ou dwe fé |é chak patisipan rive, ak lé
sesyon an fini.

Plan Modil

Li di nimewo paj chak seksyon. Li sijere tou konbyen minit ou fé sou chak seksyon.

Senaryo pou Antrene Modvi a
Sa se yon pwen depa senpleman li ye. Tanpri, sévi ak pwop mo pa ou.

Chak téks gen seksyon annapre la yo:

Not pou Antrene

Nan tit sa a, w ap jwenn enfomasyon Ki itil, pa egzanp bagay pou ankouraje kesyon
pou diskite.

Lé ouwe |=|, ekri téks yo bay la sou yon tablo konferans oswa tablo blan, si w ap
itilize yonn. Nou sijere pou w fé sa anvan sesyon an kdmanse.
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Byenveni ak Revizyon

Lé patisipan yo rive, di yo bonjou epi peze chak moun. Anrejistre pwa yo ak minit aktivite yo
(kdomanse apre modil Swiv Aktivite Ou). Distribye materyel. Apresa, mande patisipan yo pou
yo chita.

Revize pwen prensipal ki nan sesyon anvan an, epi pran kesyon nan men gwoup la. Lésa,
patisipan yo pataje fason bagay yo ap mache pou yo.

Objektif
Souliyen sije kle sesyon an.
Sijé sesyon (varye)

Prezante materyél sou yon séten sijé. Patisipan yo patisipe nan aktivite gwoup. Pa egzanp,
yo ka pataje panse ak santiman yo, yo brase lide, entéprete wol, oswa diskite sou feyé ki
distribye yo.

Seten modil mande pou patisipan yo manje oubyen pou yo fe aktivite fizik pandan sesyon
an. Tcheke dganizasyon ou an pou asire PA GEN PWOBLEM pou fé aktivite sa yo.

Plan pou Sikseé
Patisipan yo fé yon nouvo plan daksyon.
Rezime ak Femti

Di patisipan yo kisa ou ta vle yo eseye fe lakay yo. Revize pwen prensipal yo nan sesyon an.
Pran kesyon nan men gwoup la. Pou fini, di patisipan yo ki sijé pwochen sesyon an, epi fe
Y0 sonje pou Yo vini avek Kaye Patisipan yo.
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Kaye Patisipan

Nan premye sesyon an, bay chak patisipan yon Kaye Patisipan. Fé yon kaye pou tet pa
ou tou.

Chak Kaye Patisipan dwe gen yon gwo klase 3 twou ki gen ladan seksyon annapre la yo
ki make ak separaté:

» Gid Patisipan (ki limenm divize an modil)

» Rejis Aktivite fizik

» Rejis Manje

» Rejis Pwa

» Jounal Plan Daksyon

» Lot Materyél

Patisipan yo dwe ale ak Kaye Patisipan yo lakay yo, epi vini ak li nan chak sesyon. Si yon
moun bliye vini avék kaye li, mande li pou swiv aveék yon |0t patisipan.

Gid Patisipan

Chak modil gen yon Gid Patisipan ki gen feyé pou distribye. Gen kék feyé se pou patisipan
yo itilize pandan sesyon yo. Gen [0t se pou patisipan yo sévi ak yo lakay yo.

Ou ka distribye tout Gid Patisipan yo nan premye sesyon an. Oswa ou ka distribye yonn pa
yonn (yon gid nan chak sesyon).

Rejis Aktivite fizik
Patisipan yo dwe sévi ak Rejis Aktivite fizik yo chak jou pou swiv kantite minit aktivite yo

(kdmanse apre modil Swiv Aktivite ou). Aktivite a dwe nan yon vités modere omwen. Yo
ankouraje pou yo ekri I0t detay sou aktivite yo.

Patisipan yo dwe montre w Rejis Aktivite fizik yo nan kbmansman chak sesyon. Anrejistre
minit aktivite yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Rejis Manje

Yo ankouraje pou patisipan yo sévi ak Rejis Manje yo pou yo swiv fason yo manje (kdmanse
apre modil Swiv Manje Ou). Yo pa bezwen montre w Rejis Manje yo.
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Rejis Pwa

Nan chak sesyon, peze patisipan yo an prive, epi di yo konbyen yo peze. Ekri pwa a nan Kaye
Antrené Modvi ou. Patisipan yo dwe ekri mezi pwa a nan Rejis Pwa yo.

Jounal Plan Daksyon

Yo ankouraje pou patisipan fé yon nouvo plan daksyon pandan chak sesyon epi eseye li
lakay yo.

Lot Materyel
Men kek 10t materyel pou patisipan yo.
= Oré Reyinyon Pwogram nan. Ranpli sa a Bay patisipan yo li anvan pwogram nan
komanse, oswa nan premye sesyon an.

= Gid Rapid. Li bay konséy pou pédi pwa. Se ou k ap deside
si w ap bay patisipan yo li.

= Prepare, Derape, Kite! Li bay konséy sou fason pou kite fimen. Se ou k ap deside si
w ap bay patisipan yo li.

= Pou Jwenn Plis Enfomasyon. Li bay yon lis resous pou evite dyabet tip 2. Se ou k ap
deside si w ap bay patisipan yo li.

= Sétifika Akonplisman. Ranpli sa a Bay patisipan yo li denye nan sesyon si ou vle.

—— Aktivite ochwa

Sa se kék aktivite ochwa pou w anvizaje. Diskite sou yo ak dganizasyon ou an pou wé si yo
gen siyifikasyon pou gwoup ou an.

Tanpri, n ap fé w konnen: Oganizasyon ou an pa bezwen fé aktivite sa yo pou jwenn
rekonesans CDC. Men, nan fason endirék yo ka ede 0ganizasyon w lan vin gen ran sa paske
yo ogmante prezans ak akseptans nan mitan patisipan yo.

Egazmine patisipan yo anvan yo enskri pou we si yo prepare
pou pwogram nan (ochwa)
Si ou vle, ou ka egzaminen patisipan yo, swa fas-a-fas oubyen nan telefon. Sa pémét ou pale

sou Prevent T2 avék moun ki gen posiblite patisipe yo anvan yo enskri, epi idantifye moun ki
poko pare pou pwogram nan.
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Oganize sesyon ratrapaj (ochwa)

Si ou vle, ou ka ofri sesyon ratrapaj. Sa pémeét patisipan yo konpanse nenpot sesyon yo te
rate. Sesyon sa yo kapab pi kout pase sesyon nomal anvan yo, men yo ta dwe kouvri kontni
kle a. Ou dwe ofri sesyon ratrapaj nan yon jou ki diferan, se pa pita menm jounen an.

Konekte andeyo sesyon yo (ochwa)

Patisipan yo ka konekte andeydo moman sesyon an—oswa menm apre pwogram nan
fini—pou sip0, aprann, ak pran plezi. Asire w tout moun envite vin patisipe, men pesonn
pa santi y ap fose yo fe sa. Ou kapab patisipe, si ou vle. Manm fanmi patisipan yo kapab
patisipe tou.

Pou fasilite koneksyon sa a, ou ka fome yon rezo sosyal epi 0ganize rankont.

Fome yon rezo sosyal

Genyen yon pakét fason pou fome yon rezo sosyal. Pa egzanp, ou ka:
» Distribye yon lis nimewo telefon ak adrés imél patisipan yo (si patisipan yo dako)
» Fome yon jesyone lis (listserv)
» Fome yon gwoup fémen sou Facebook
» Konekte patisipan yo grasa konpotman sou enténét, tankou MyFitnessPal.com

Oganize rankont

Genyen yon pakét chwa pou 6ganizasyon rankont. Pa egzanp, patisipan ta kapab:
» Al achte manje ki bon pou sante
» Kwit, epi manje yon repa ki bon pou sante
» Fé yon piknik ak repa ki bon pou sante
» Ale fé yon ti mache oswa yon pwomnad long apye
» Jwe foutbdl oswa choute boul
» Mache oswa kouri yon distans 3 kilomeét oswa 5 kilomét ansanm

Tanpri, n ap fé w konnen: Rankont sa yo pa kapab ranplase kontni sesyon. Yo annik
amelyore |i.
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Entwodiksyon nan Pwogram lan

—— Pwen santral Sesyon an

Modil entwodiksyon sa a fé patisipan yo deplase kite faz refleksyon pou ale nan faz pase
alaksyon pou chanje modvi yo. Li mete baz anplas pou tout kou Prevent T2 (Evite Dyabét
Tip 2) a. Prevent T2 se yon pwogram ki pwouve li kapab evite oswa retade dyabét tip 2
nan moun ki gen gwo risk.

—— Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» |dantifye objektif yo ak estrikti nan Prevent T2
» Idantifye eleman debaz yo nan dyabet tip 2
» Eksplike fason pou fé yon plan daksyon
» Fikse objektif yo ak planifye aksyon debaz

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan 2
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Lis Kontwol pou Materyel

—— W ap bezwen:

[J Kaye Patisipan yo (yonn pou chak patisipan ak yonn pou ou). Chak Kaye
Patisipan dwe gen yon gwo klasé 3 twou ki gen ladan seksyon annapre la
yo ki make ak separaté:

L1 Gid Patisipan (ki limenm divize an modil)
[] Rejis Aktivite fizik

[] Rejis Manje

[] Rejis Pwa

[] Jounal Plan Daksyon

[J Lot Materyél

Gid Patisipan yo (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)

Rejis Aktivite fizik vid (plizyé kopi pou chak patisipan)

Rejis Manje vid (plizyé kopi pou chak patisipan)

Rejis Pwa vid (yon kopi pou chak patisipan)

Jounal Plan Daksyon vid (yon kopi pou ou; yon kopi paj 1 ak 2, ak plizye kopi paj
3 pou patisipan yo)

Lot Materyél (yon kopi pou chak patisipan ak pou ou; gade nan Apési Pwogram nan)
Kaye Antrené Modvi (plizyé kopi pou ou)

Badj pou ekri non (yonn pou chak patisipan ak yonn pou ou)

Balans pou peze patisipan (sevi ak menm balans la pou tout sesyon yo)

Mont oswa revey

Plim

ooooogdg goooo

Ochwa

[] Tablo konferans, chevalé oswa tep ak makeé; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka
peze patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri téks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri
pwa a nan Rejis Pwa yo.

[] Bay patisipan yo yon Kaye Patisipan.
[1 Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la.
[J Mande pou patisipan yo chita.

Oo0ooad

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fet pou dire pou 60 minit. Tanpri akode 10 minit anplis apepré pou peze,
ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Entwodiksyon yo.................... Paj6 ..o, 15 Min
L] ObjeKtif ..o e TR S 2 Min
L] Apési Pwogram nan..........cccceevevvneennnnn. Paj8 ..o 15 Min
[J Eleman Debaz yo nan Dyabét tip 2 ............ Paj 11 o, 10 Min
[J Objektif Sis Mwa Ou yO......ccccveeerivrrienene Paj 11 7 Min
L] Plan pou SiKSe .......ccovevvreeieiieieieeeee Paj14 ..o 8 Min
[J Rezime ak Fémti.......ccccovvevviiiiiice, Paj 17 3 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene

Byenveni ak Entwodiksyon yo
(15 minit)

Byenveni!

[Non ou]

m Ki non ou?

m Ki de atik ou ta renmen
genyen si ou ta bloke sou
yon zile dezé?

» DI: Byenveni nan reyinyon Prevent T2 a, ki se yon pwogram
ki pwouve li kapab evite oswa retade dyabét tip 2 nan moun ki
gen gwo risk. Se Centers for Disease Control and Prevention

(Sant pou Kontwol ak Prevansyon Maladi, CDC) ki te kreye li.

Pou kdmanse, nou pral prezante tét nou.

Non mwen se __. Mwen sitélman kontan pou travay avék ou
pandan tout ane pwochen!

" SA POU FE: Dekri eksperyans ou anbréf pou gwoup la.
Si gen plis pase yon antreng, di li yon 16t jan, si sa nesese.

Fé konnen tit ou/wol ou nan oganizasyon w lan, domén klinik
ou travay ladan (si genyen), ak eksperyans nan prevansyon
dyabét ak/oswa pwogram Prevent T2.

$1¢ AKTIVITE: Pou fé tout moun rilaks

» DI: Annou fé yon ti konesans yonn ak l6t. Chwazi yon patné
ou pa te janm rankontre anvansa. Oumenm ak patne ou an
atoudewol, yon pral poze |0t de kesyon sa yo:

m Ki non ou?

m Ki de atik ou ta renmen genyen si ou ta bloke sou yon
zile dezé?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Byenveni ak Entwodiksyon yo

Objektif aktivite sa a se
pou ede patisipan jwenn
yo yonn konnen [6t. Ou
kapab sévi ak yon lot kalite
aktivite pou mete moun
aléz, si ou pi pito.

Pa egzanp, patisipan yo ka
la pou:

m Fé aktivite fizik
m Pedi pwa
m Evite dyabet tip 2

m Bay yon zanmi ou oswa
yon manm fanmi sipo

Mwen pral fé nou konnen kilé pou nou chanje. Apresa, ou
pral prezante patné ou an ba rés gwoup nou an, ak kisa ou te
aprann sou li.

" SA POU FE: Fé patisipan yo konnen |& moman rive pou yo
chanje wol sou 2 minit.

> DI: Kounye a, pran 30 segonn apepré pou prezante patné ou
an bay gwoup la.

»” SA POU FE: Kite patisipan yo prezante patné yo rapidman.

» DI: Kounye a, annou pran kék minit pou pale sou rezon ki fé
nou isit la.

929 DISKITE: Poukisa ou te antre nan pwogram sa a?

> DI: Mési déske ou pataje sa ak gwoup la. Nou yonn pral
aprann konnen |0t byen nan semen ak mwa k ap vini yo, epi
yonn bay |6t sipo pandan pwogram lan.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Pandan premye sesyon sa a, nou pral pale sou pwogram
Prevent T2. Nou pral pale sou:

m Objektif ak estrikti Pwogram nan
m Eleman debaz yo nan dyabét tip 2

Ou pral gen pou fikse tou objektif sis mwa ou yo, epi fé premye
plan daksyon ou.

Apési Pwogram nan
(15 minit)

Objektif Pwogram nan:

m Pédi omwen 5 a 7 pousan
nan pwa ou te gen
okomansman

m Fé omwen 150 minit
aktivite fizik chak semén

» DI: Ann komanse ak yon rezime sou pwogram lan. Prevent
T2 fét pou moun ki gen predyabét. Li fet tou pou moun ki gen
gwo risk pou dyabet tip 2 epi ki vle diminye risk yo. Tanpri gade
“Predyabét” nan paj 2 nan feyé yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a ki di kisa predyabét ye, ki kantite
moun ki genyen li, pwoblém sante ki gen rapo ak li, ak fason
pou diminye risk ou.

» DI: Kounye a, annou pale sou objektif yo nan pwogram sa a.
Tanpri gade nan “Objektif Prevent T2” ki nan paj 3.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
objektif yo pou premye ak dezyém sis mwa yo nan pwogram nan.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Apési Pwogram nan

Aktivite modere gen ladan
monte bisiklét, mache
rapid, epi danse.

» POZE KESYON: Kisa pédi 5 a 7 pousan nan pwa ou gen
okdomansman siyifi?

REPONS: Sa vle di pédi 5 a 7 liv pou chak 100 liv ou peze
kounye a. Kidonk, si ou te peze 200 liv, ou t ap pedi 10 a
14 liv.

» DI: Pou objektif aktivite fizik, aktivite a dwe omwen nan
vités modere.

959 DISKITE: Ki kék eganp aktivite modere?

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou pale sou benefis ki gen lé
w pédi pwa ak fé plis aktivite fizik.

» DI: Kounye a, annou pale sou estrikti pwogram nan.
" SA POU FE: Kenbe Kaye Patisipan ou.

» DI: Tanpri louvri Kaye Patisipan mwen te ban ou Ié ou te
rive jodi a. Sa se yon atik ki enpotan anpil. Tanpri pote vini
ak li nan chak sesyon.

" SA POU FE: Pale sou kaye not la pou yon ti tan. Montre
patisipan yo chak seksyon.

» DI: Tanpri gade nan Oré Reyinyon Pwogram nan.

' SA POU FE: Fé yon ti diskisyon tou kout. Si nesesé, pale
ak patisipan yo apwopo sesyon ratrapaj yo, rezo sosyal, ak
rankont yo. (Gade nan “Apési Pwogram.”) Reponn kesyon si
sa nesese.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antreneé

Apési Pwogram nan

» DI: Nan komansman chak sesyon, ou pral pase kek tan
yon fas-a-fas avek mwen. W ap ekri pwa ou, menm jan ou
te fé li jodi a.

Komanse nan kék semén, ou pral montre m Rejis Aktivite fizik
ou tou. Sa se kote ou pral ekri minit aktivite ou chak semén.

Mwen pral kenbe yon dosye pou pwa ak minit aktivite ou,
epi ou pral fé sa tou. Sa ap ede nou swiv pwogré ou.

Apresa, nou va pase nan moman an gwoup. Nou pral pale
sou fason pou:

m Manje byen
m Rete aktif
m Chanje modvi ou

Li kapab difisil pou chanje modvi ou. Men, nou fé fas ak defi
sa yo ansanm. W ap gen chans tou pou pataje panse ou,
santiman, ak eksperyans ou—men se si ou vle sélman.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Eleman Debaz yo nan Dyabet tip 2
(10 minit)

Patisipan yo ka mande
enfomasyon sou dyabét

tip 1. Moun ki gen dyabét
tip 1 pa fabrike ensilin ditou.

> DI: Objektif pwogram sa a se evite oswa retade dyabét
tip 2. Kidonk, annou gade kék eleman debaz nan maladi sa.
Tanpri gade nan “Dyabét Tip 2” nan paj 4.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou pale sou kisa dyabét tip 2
ye, kijan li kapab lakoz domaj pou ou, ak fakté risk ki fé ou
gen plis chans pou genyen li.

> DI: Menmsi ou pa ka jere tout fakté sa yo, ou ka jere pwa
ou ak kantite aktivite fizik ou!

Objektif Sis Mwa Ou
(7 minit)

> DI: Kounye a, annou pale sou pwochen etap ou yo. Tanpri
gade nan “Yon Objektif Sis Mwa Ou” ki nan paj 5.

» POZE KESYON: Ki objektif aktivite fizik ou sou sis mwa?

REPONS: Pou fé omwen 150 minit aktivite fizik chak
semen, nan yon vités modere oswa pi rapid

» DI: Anvan ou ka fikse objektif pwa ou sou sis mwa, ou
dwe deside ki pousantaj nan pwa okdmansman ou pou w
pédi. Yon fwa anko, objektif pwogram sa a se pou w pédi
nan sis pwochen mwa yo 5 a 7 pousan omwen nan pwa ou
te gen okdomansman.

Tanpri gade nan tablo “Pedi Pwa Dapre Kantite Pwa a” nan
paj 7-8. Annou di ou peze 200 liv kounye a. Tanpri jwenn
kantite sa nan kolon ble a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif Sis Mwa Ou

> POZE KESYON: Si objektif ou se pédi 5 pousan nan pwa
ou, konbyen liv ou ta dwe pédi?

REPONS: 10 liv
«” SA POU FE: Eksplike si sa nesesé.

» POZE KESYON: Epi konbyen liv ou ta dwe pédi si objektif
ou se te pou w pédi 7 pousan nan pwa ou?

REPONS: 14 liv
" SA POU FE: Eksplike epi fé plis egzanp si sa nesese.

» DI: Kounye a, tanpri jwenn pwa okdmansman ou. Nonm
mwen te di ou anvansa jodi a. Ou pa oblije di li oswa fé lekti
awotvwa. Annik gade li.

Apresa, deside ki pousantaj nan pwa w ou pral pédi sou sis
pwochen mwa yo: 5, 6, oswa 7 pousan.

Apresa, jwenn konbyen liv ou pral gen pou pedi pou w atenn
objektif sa a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrené Objektif Sis Mwa Ou

«” SA POU FE: Eksplike si sa nesesé.

» DI: Annou ankd gade nan “Yon Objektif Sis Mwa Ou” ki
nan paj 5. Ranpli:

m Sa ou peze kounye a
m Ki pousantaj nan pwa w ou pral pedi
m Konbyen liv ou pral pedi

Apresa, fé soustraksyon nonm sa nan pwa ou gen kounye a
pou w jwenn objektif pwa ou. Mete li nan kote ki make “Rive
nan___liv”

«” SA POU FE: Eksplike si sa nesesé.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Plan pou Sikse
(8 minit)

Asire w ke aksyon yo se
rezonab ak reyalizab.

» DI: Pou ede ou reyisi nan pwogram sa a, ou pral fé yon
nouvo plan daksyon nan chak sesyon. Tanpri ale nan Jounal
Plan Daksyon ou. Ann gade “Konséy pou Prepare Plan
Daksyon Ou” nan paj 2.

Pandan w ap fe plan daksyon ou, ou pral gen pou sonje
sis bagay:

1. Ou dwe rezonab. Plan daksyon ki rezonab pou ou.

2. Rann li posib. Planifye ti chanjman. Apre yon séten
tan, chanjman sa yo ap adisyone.

959 DISKITE: Ki kék fason ki genyen pou fé sa? Pa egzanp,
ki kék egzanp aksyon rezonab ou ta pran pou travay pou w
atenn objektif 150 minit aktivite fizik chak semen ou?

» DI: Yon |6t bagay pou sonje pandan w ap fé plan daksyon ou:

3. Bay presizyon. Planifye aksyon ou an detay. Deside:
m Kisa ou pral fé
m Kikote ou pral fé i
m Kilé ou pral fé li

m Konbyen tan ou pral fé li

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Plan pou Sikse

Asire w patisipan abode
kisa, kikote, kile, epi pou
konbyen tan.

859 DISKITE: Ki kék fason ki genyen pou fé sa? Pa egzanp,
ki kék egzanp aksyon presi ou ta pran pou travay pou w
atenn objektif 150 minit aktivite fizik chak semén ou?

» DI: Yon |6t bagay pou sonje pandan w ap fé plan daksyon ou:

4. Ou dwe kapab adapte w. Revize plan daksyon ou
souvan. Chéche fason pou fé fas ak defi yo. Si plan
daksyon ou an pa mache pou ou, revize li.

5. Konsantre sou konpotman yo. Pa egzanp, pou
kontwole konbyen liv ou pédi, ou ka konsantre sou
aksyon ou yo, tankou sa ou manje ak kantite aktivite
ou reyalize.

6. Fé li agreyab. Chanje pa oblije fé mal. Li kapab
amizan! Kidonk, jwenn aktivite ak manje ki bon pou
sante ke ou renmen.

DAKO! Kounye a, moman rive pou w fé& premye plan
daksyon ou.

Annou gade nan “Plan Daksyon” nan paj 3.

Toudabo, fikse yon objektif pou ou travay sou li ant kounye
a ak pwochen sesyon an. Objektif la dwe ede w bese risk ou
pou dyabét tip 2.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse

" SA POU FE: Eksplike si sa nesesé.

» DI: Apresa, site twa aksyon ou pral pran pou atenn
objektif la. Presize kikote, kilé, epi pou konbyen tan ou pral
fé aksyon sa yo. Epitou site nenpot defi ou ka rankontre ak
fason pou fé fas ak defi sa yo.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Eksplike si sa nesesé. Bay patisipan yo keék
minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(3 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m Plan Daksyon

> DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri mete
plan daksyon ou an pratik. Fé yon tchek bokote chak aksyon
ou reyalize.

' SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a nou te pale
sou Prevent T2. Nou te pale sou:

m Objektif ak estrikti Pwogram nan
m Eleman debaz yo nan dyabét tip 2

Ou te fikse tou objektif sis mwa ou yo, epi ou te fé premye
plan daksyon ou. Mwen fyé de ou anpil!

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te
pale sou li jodi a?

» DI: Nan pwochen sesyon an, nou pral pale sou fason
bagay yo te mache pou plan daksyon ou an. Nou pral pale
tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Entwodiksyon nan Pwogram lan
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Feé Aktivite pou Evite Dyabeét Tip 2

—— Pwen santral Sesyon an
Aktivite fizik, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabet tip 2. Modil sa vini avék konsép
fé aktivite fizik.

— Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye kek benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
» Idantifye kek fason pou fé aktivite fizik

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:

1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
[1 Rasanble atik ki neseseé yo.

[] Repase Gid Fomasyon Antrené Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[1 Rive boné.
[ Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

O

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fet pou dire pou 60 minit. Tanpri akode 10 minit anplis apepré pou
peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ...........ccccccevvreennnnn. Paj6 ..o, 10 Min
L] ObjeKtif ..o Paj 7 oo, 2 Min
[ Benefis ki genyen nan fé aktivite fizik......... Paj 7 oo 13 Min
[J Fason pou Fé Aktivite fizik nan .................. Paj9 . 20 Min
[ Plan pou SiKSe.......ccovevvreeieiieieieeeeen Paj 10 oo 5 Min
[J Rezime ak Fémti.......cccooovvevviiiiiice, Paj 11 i, 10 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou fé aktivite fizik pou evite
oswa retade dyabeét tip 2.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.
859 DISKITE: Ki kesyon nou genyen sou dénye sesyon nou an?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |ot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2 3]
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Lé w fé aktivite fizik, sa ka ede w evite oswa retade
dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Kék benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
m Kék fason pou fe aktivite fizik
Nou pral jwenn yon chans tou pou bouje yon tikras.

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
(13 minit)

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou fason fé aktivite fizik kapab
diminye risk ou pou dyabét tip 2.

Youn nan fason li fé se |é li ede ou pédi pwa. Plis ou aktif, se
plis kalori ou boule.

> POZE KESYON: Eske yon moun kapab di m kisa kalori ye?

REPONS: Kalori se yon mezi engji. Ou jwenn yo nan bagay
ou manje ak bwe.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Benefis ki genyen nan fe aktivite fizik

Benefis ki genyen nan fé
aktivite fizik gen ladan:

m Pi bon soméy ak
eta lespri

m Amelyore ekilib
ak fleksiblite

m Bese tansyon
ak kolestewol

m Bese risk ou genyen pou
kriz kadyak ak konjesyon
serebral

m Bese nivo strés ou
m Plis engji

m Misk ki pi solid

» DI: Fé aktivite fizik kapab diminye risk ou pou dyabét tip 2
nan yon |0t fason: li bese sik nan san ou. Pou li fé sa, li fé
selil ou yo anmezi pou sévi ak ensilin pi byen pou retire sik
nan san an.

959 DISKITE: Nou te pale sou fason & w fé aktivite fizik, sa
kapab diminye risk ou pou dyabét tip 2. Ki 16t benefis pou ki
gen pou rete aktif? Poukisa ou dwe fé aktivite fizik?

» DI: Jan ou konnen deja, ou pral travay pou rive fé omwen
150 minit aktivite chak semen. Li ka pran ou yon ti tan anvan
ou ka atenn objektif sa. Men, si ou fé ti chanjman ofiramezi,
ou pral rive la!

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Feé Aktivite fizik
(20 minit)

Fason pou fé aktivite fizik
gen ladan:

m Monte bisiklét

m Monte eskalye

m Danse

m Fé travay nan lakou
m Pwomnad long apye
m Djogin

m Sote kod

m Leve pwa

m Jwe foutbol

m Detire

m Naje

m Itilize bann elastik
m Mache rapid

Patisipan yo ka apiye sou
yon chéz pou sip0 si yo
vle. Si mache pandan yo
kanpe two difisil pou yo, yo
ka mache pandan yo chita.

» DI: Gen anpil bél fason pou fé aktivite fizik. Se séten ou pral
jwenn omwen youn ou renmen.

959 DISKITE: Ki kék fason ki genyen pou fé aktivite fizik?

» DI: Kbm ou konnen, nan pwogram sa a, objektif la se fé
aktivite fizik nan vités modere oswa pi rapid.

> POZE KESYON: Kisa ki yon bon fason pou konnen si w ap fé
aktivite fizik nan yon vités modere?

REPONS: Fé Tés Pale a. Sa vle di ou ka pale pandan w ap fé
aktivite a, men ou pa ka chante pandan w ap fe Ii.

» DI: Ann eseye Tés Pale a kounye a.

52 AKTIVITE: Mache anplas

" SA POU FE: Montre egzanp mache anplas.

» DI: Mache anplas pandan w ap pale ak vwazen ou sou
aktivite yo ou vle eseye yo. Asire ou ka pale pandan w ap
mache, men ou pa ka chante.

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou mache anplas.

» DI: Nou te mache byen! Nou ka sispann kounye a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou fé aktivite.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Rezime ak Femti
(10 minit)

» DI: Kounye a, annou nou ale nan feyé yo ki koresponn ak
modil sa a. Anvan pwochen sesyon nou an, mwen ta vle ou
li “Istwa Teo a” nan paj 3 ak “Fason pou Fé Aktivite fizik” nan
paj 4.

Li enpotan pou w fé egzesis san danje. Kidonk, tanpri gade
“Eske Ou Pare pou Fé Aktivite fizik?” nan paj 5. Li pral ede w
deside si pou w al wé pwofesyonél swen sante ou anvan ou fé
aktivite fizik.

Epitou, tanpri li konsey pou sekirite nan “Fé Aktivite, Rete
Sennesof” ki nan paj 6.

Li kapab difisil pou fé aktivite fizik. Tanpri gade nan “Kijan
pou fé fas ak defi yo” ki nan paj 7 rive 9. Li montre kek defi ki
kouran ak fason pou fé fas ak yo. Anvan pwochen sesyon nou
an, ekri pwop lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason pou Fé
fas” la. Fé yon tchek bokote chak lide ou eseye.

Diskisyon sa a ochwa. 959 DISKITE: Kisa ou ta ka jwenn ki difisil apwopo f& aktivite fizik?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fe Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rezime ak Femti

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Istwa Teo
m Fason pou Fé Aktivite fizik

m Eske Ou Pare pou Fé
Aktivite fizik?

m Fé Aktivite, Rete Sennesof
m Kijan pou fe fas ak defi yo

m Plan Daksyon

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
kijan lé w fé aktivite fizik, sa ka ede w evite oswa retade dyabét
tip 2.

Nou te pale sou:
m Kék benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
m Kék fason pou fé aktivite fizik

Nou te gen yon chans tou pou bouje yon tikras.

q.. DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay

ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Swiv Aktivite ou

Pwen santral Sesyon an

Lé ou swiv, oswa ou fé pwop siveyans tét ou, sa ka ede evite oswa retade dyabét tip 2.
Modil sa bay machaswiv an detay sou fason pou swiv aktivite.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye objektif ki fé y ap swiv aktivite yo
» Dekri kijan pou swiv aktivite yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Men kék egzanp sou fason pou kwonometre aktivite tan. Sa yo ka gen ladan
mont, revéy, ak app smatfon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ...........ccccccevvreennnnn. Paj6 ..o, 10 Min
L] ObjeKtif ..o Paj 7 oo, 2 Min
L] Objektif SWiVi.....ccovvereiiieiceeecee Paj 8 ..o 10 Min
[J Fason pou Swiv Aktivite Ou...........ccceene.... Paj9 . 23 Min
[ Plan pou SiKSe.......ccovevvreeieiieieieeeeen Paj 10 oo 5 Min
[J Rezime ak Fémti.......cccooovvevviiiiiice, Paj 12 i 10 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

> DI: Yon |ot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se __ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou swiv aktivite ou pou evite
oswa retade dyabet tip 2.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.
859 DISKITE: Ki kesyon nou genyen sou dénye sesyon nou an?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou lot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Le w swiv minit aktivite ou fé chak jou, sa ka ede w evite
oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Objektif ki fé w ap swiv aktivite yo
m Fason pou swiv aktivite ou
W ap jwenn yon chans tou pou fé pratik swiv aktivite ou.

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Objektif ki fé w ap swiv aktivite yo
(10 minit)

Bagay ou dwe swiv yo
gen ladan:

m Tansyon ateryel mwen,
pou asire li pa two wo

m Balans kont chék mwen,
pou asire pa gen chek
san pwovizyon

m Not lekol pitit mwen an,
pou asire li pa gen reta
nan lekol

m Kantite manje nan frijidé
m, pou asire mwen pa
gen ratman

m Kantite medikaman nan
boutey mwen, pou asire
mwen pa gen ratman

m Gaz nan machin mwen,
pou asire mwen pa gen
ratman

m Lesiv nan panyen lesiv
mwen, pou asire mwen
fé lesiv atan

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou objektif swivi. Petét ou
swiv anpil bagay nan lavi ou deja.

959 DISKITE: Ki kék egzanp bagay ou swiv?
» POZE KESYON: Poukisa ou swiv bagay sa yo?

REPONS: Pou m ka pran aksyon ki nesesé pou atenn
objektif mwen yo.

» POZE KESYON: Kidonk, kisa ou panse ki objektif la le w
peze tét ou nan kdmansman chak sesyon?

REPONS: Li ede ou travay pou w atenn objektif pwa ou
SOu Sis mwa.

» POZE KESYON: E nan ki objektif ou swiv minit aktivite
chak jou?

REPONS: Li ede ou travay pou atenn objektif aktivite sis
mwa ou—pou fé omwen 150 minit aktivite chak semen.
Aktivite a dwe nan yon vites

modere omwen.

» DI: Epi, natirelman, toude objektif sa yo (pédi pwa ak
aktivite) ede w bese risk ou genyen pou dyabét tip 2.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Aktivite Ou
(23 minit)

Patisipan yo ka apiye sou
yon chéz pou sipo si yo
vle. Si mache pandan yo
kanpe two difisil pou yo,
yo ka mache pandan yo
chita. Patisipan yo ta dwe
itilize Tés Pale a pou asire
y ap mache nan yon vites
modere oswa pi rapid.

Fason pou kwonometre
aktivite ou gen ladan:

m Mont

m Revéy

m Kwonomeét

m Aparéy monite aktivite fizik
m App smatfon

m App konpite

» DI: Nou te pale sou rezon ki fé li enpdtan pou swiv minit
aktivite ou chak jou. Kounye a, nou pral fé pratik. Annou
mache anplas pandan n pale sou fason pou fé swivi.

3.2 AKTIVITE: Fé Pratik Swivi

»” SA POU FE: Mache anplas ak patisipan yo. Swiv konbyen
tan yo mache.

» POZE KESYON: Swiv minit aktivite ou gen de etap. Ki sa
Ou panse Yo ye?

REPONS:

1. Tan aktivite ou.
2. Anrejiste minit aktivite ou.

959 DISKITE: Ki kék fason ki genyen pou kwonometre
aktivite ou?

" SA POU FE: Si w ta vle, vini ak kék egzanp fason pou
kwonometre minit aktivite. Montre patisipan yo koman pou
sevi ak yo.

» DI: Nou te mache byen! Nou ka sispann kounye a.

Nou te mache pou __ minit. Annou ekri sa nan Rejis Aktivite
fizik nou.

" SA POU FE: Repase Rejis Aktivite fizik la pou yon ti tan.
Ede patisipan yo anrejistre minit aktivite sa yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv aktivite ou

Fason nan anrejistre aktivite
ou gen ladan:

m Kaye not relye ak reso

m Tablé

m Aparéy monité aktivite fizik
m App smatfon

m App konpite

m Anrejistreman vwa

959 DISKITE: Anplis itilizasyon Rejis Aktivite fizik ou, ki kék
|6t fason pou anrejistre minit aktivite ou?

» DI: Men, anfennkont, ou pral gen pou anrejistre minit
ou nan Rejis Aktivite fizik ou. W ap montre m rejis sa a
nan chak sesyon.

Plan pou Sikseé
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou
pran pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou
depi sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman
ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan swiv
aktivite ou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou 10
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrene Plan pou Sikse

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Eseye jis fé yon ti kras plis pase fwa pase. Sonje pou
konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan
daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(10 minit)

Diskisyon sa a ochwa.

» DI: Tanpri gade nan Rejis Aktivite fizik ou ankd. W ap sévi
ak li chak jou pou swiv minit aktivite ou.

Sonje: Swiv aktivite ki gen yon vites modere omwen—
aktivite ou ka pale pandan w ap fé yo, men ou pa ka chante
pandan w ap fé yo. Epi asire ou antre aktivite toulejou yo,
tankou bale planche rapid ak koupe gazon.

Gendwa gen kék jou kote ou ekri zewo minit, epi pa gen
pwoblém. Bagay kle a se pou swiv chak jou pandan tout
rés pwogram sa a. W ap montre m Rejis Aktivite fizik ou
nan komansman chak sesyon.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Annou ale nan feyé yo ki koresponn ak modil sa a.
Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé lekti “Fason
pou Swiv Aktivite Ou” nan paj 3.

Kounye a, annou gade “Kijan pou fé fas ak defi yo” ki nan

paj 4. Li montre kek defi ki kouran ak fason pou fe fas ak yo.

Ekri pwop lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason pou fé
fas” la. Fé yon tchék bokote chak lide ou eseye.

9% DISKITE: Kisa ou ta ka jwenn ki difisil konsénan swiv
aktivite ou? Kijan ou pral kontoune difikilte sa yo?

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale
sou fason lé w swiv minit aktivite ou fé chak jou, sa ka ede
w evite oswa retade dyabet tip 2.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Rejis Aktivite fizik

m Fason pou Swiv
aktivite ou

m Kijan pou fé fas ak
defi yo

m Plan Daksyon

Nou te pale sou:
m Objektif ki fé w ap swiv aktivite yo
m Fason pou swiv aktivite ou

Ou gen yon chans tou pou fé pratik swiv aktivite ou.

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te
pale sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye
lakay ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale
tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Aktivite Ou
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Manje Byen pou Evite Dyabet Tip 2

—— Pwen santral Sesyon an

Lé w manje byen, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabet tip 2. Modil sa vini avék
konsép manje nan fason ki bon pou sante.

— Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Eksplike fason pou manje byen pou evite oswa retade dyabét tip 2
» Eksplike fason pou bati yon repa ki bon pou sante
» Idantifye atik yo nan chak gwoup manje

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabet Tip 2 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Plato legim ki pa gen lanmidon, gwosé yon bouche, ak tranpét ki gen tikras sik ak grés
O Plato tchips mayi ki kwit nan fou, ki gen tikras sel, ak salsa
O Plato nan fwi gwoseé yon bouche, ak tranpét ki gen tikras sik ak grés

O Videyo “Healthy Can Be Tasty (Sa ki bon pou sante ka gen bon gou)”:
https://lwww.youtube.com/watch?v=k7-JJZ2jpWE

O Projekte ak aksé Enténét pou gade videyo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabet Tip 2 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ...........ccccccevvreennnnn. Paj6 ..o, 10 Min
L] ObjeKtif ..o Paj 7 oo 2 Min
[J Fason pou Manje Byen ...........cccccevveeennne. Paj 7 oo 10 Min
1 Fason pou Bati yon Repa

Ki bon pou sante.........ccoceeveiinenciiene Paj 10 .o 10 Min
L] Gwoup Manje Yo ......cceovreeienieieeeee Paj 12 o 13 Min
L] Plan pou SiKSe .......ccceeveiieieiieiereeeee Paj 17 oo 5 Min
L] Rezime ak Fémti.......cooovniiiiiiiiie Paj 18 .o 10 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou manje byen pou evite oswa
retade dyabét tip 2.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.
859 DISKITE: Ki kesyon nou genyen sou dénye sesyon nou an?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |ot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2 0



PREVENT I £ :‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Le w manje byen, sa ka ede w evite oswa retade dyabét
tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Fason pou manje byen
m Fason pou bati yon repa ki bon pou sante
m Eleman yo nan chak gwoup manje

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Fason pou Manje Byen
(10 minit)

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou fason pou manje byen pou
diminye risk ou pou dyabét tip 2. Toudabo, ou pral gen pou
chwazi eleman ki gen tikras kalori yo.

» POZE KESYON: Eske yon moun kapab di m kisa kalori ye?

REPONS: Kalori se yon mezi engji. Ou jwenn yo nan bagay
sa ou manje, ak sa ou bwe. Ko w boule kalori yo men jan
yon machin boule gaz.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Fason pou Manje Byen

» DI: Si ou vle pédi yon liv pa semén, ou pral gen pou diminye
vale 3,500 kalori apepré chak semen.

Anmenmtan, ou pral gen pou chwazi eleman ki gen tikras
gres yo.

» POZE KESYON: Poukisa ou ta dwe chwazi eleman ki gen
tikras gres yo?

REPONS: Grés gen anpil kalori. Anplis, grés ki vin nan
tanperati chanm kapab koze domaj nan ke ou.

» DI: Ou pral gen pou chwazi tou eleman ki gen tikras sik.

> POZE KESYON: Poukisa ou ta dwe chwazi eleman ki gen
tikras sik?

REPONS: Manje sikre kapab gen anpil kalori, menmsi valé a
pa gwo menm jan ak manje gra yo. (1 gwo kiyé sik blan gen
48 kalori. 1 gwo kiyé bé gen 102 kalori.) Anplis, manje dous
fé sik nan san ou monte.

» DI: Anmenmtan, ou pral gen pou chwazi eleman ki gen anpil
fib ak dlo.

» POZE KESYON: Eske yon moun kapab di m kisa fib ye?

REPONS: Yon kalite idrat kabon ki pase nan koé ou san ou pa
dijere Ii.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Fason pou Manje Byen

> POZE KESYON: E poukisa ou ta dwe chwazi eleman ki gen
anpil fib ak dlo?

REPONS: Yo fe vant ou plen san yo pa ajoute kalori.

» DI: Pou fini, ou pral gen pou chwazi eleman ki gen anpil
vitamin, mineral, ak pwoteyin.

» POZE KESYON: Poukisa ou ta dwe chwazi eleman ki gen
anpil vitamin, mineral, ak pwoteyin?

REPONS: Ko ou bezwen yo pou li ansante. Epi anpil nan nou
pa pran sifizaman eleman sa yo.

» DI: Annou di sa yon ot jan.

» POZE KESYON: Pou anpeche dyabét tip 2, ki eleman ou pral
gen pou mete limit ladan?

REPONS: Eleman ki:
m Gen anpil kalori, grés, ak sik
m Gen tikras fib ak dlo

m Gen tikras vitamin, mineral, ak pwoteyin

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Fason pou Bati yon Repa ki
bon pou sante (10 minit)

> DI: Kounye a, annou mete ide sa yo an pratik. Annou ale nan
feye yo ki koresponn ak modil sa a. Tanpri gade nan “Yon Repa
Ki bon pou sante” ki nan paj 3.

Foto sa a montre yon repa ki bon pou sante. Li baze sou
dokiman Asosyasyon Ameriken pou Dyabét Kreye Plat Ou
lide an.

Jan ou ka wé, ou pral gen pou fé:

m Mwatye nan plat ak legim ki pa gen lanmidon (tankou
bwokoli, leti, ak pwavwon)

m Yon ka nan plat ou ak grenn ak manje ki gen lanmidon
(tankou pomdeté ak avwan)

m Yon Iot ka nan plat ou ak pwoteyin (tankou poul, vyann
még, ak pwason)

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Fé yon Repa ki bon pou sante

Patisipan yo ka itilize
foto yo kom gid. Chak
gwoup manje itilize yon
fwa selman.

Ou ka manje tou:
m Yon ti kantite manje abaz Iét (pa egzanp 1 tas let ekreme)

m Yon ti kantite fwi (pa egzanp yon pom, mwatye yon fig,
oswa " tas ti fwi [berries])

m Yon bwason ki gen tikras kalori oswa ki pa gen kalori
(tankou dlo, dlo gazez, oswa kafe san sik)

Yo montre sa yo akote plat la.
»~ SA POU FE: Diskite si sa nesese.

» DI: Tanpri, gade nan “Prepare Plat Ou” ki nan paj 4. Annou
nou mete lejann sou foto a ansanm.

«” SA POU FE: Ede patisipan yo ekri chif la pou gwoup manje
ki korék la sou chak liy.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Gwoup Manje yo
(13 minit)

Legim ki pa gen lanmidon
yo gen tikras kalori, gres,
ak sik. Yo gen anpil fib. Epi
kek nan yo gen yon pakét
ak dlo.

Legim ki pa gen lanmidon
yo gen ladan bwokoli, epina,
ak pwavwon.

Aktivite sa a ochwa.

> DI: Kounye a, annou pale sou eleman yo nan chak gwoup
manje. Tanpri gade nan “Manje pou Chwazi” ki nan paj 5 rive 7.

Ann kdmanse ak legim ki pa gen lanmidon yo. Yo pran mwatye
nan foto Prepare Plat Ou an. Sa se seksyon ki pi gwo a.

Legim jele yo bon pou ou egzakteman menm jan ak legim fre
yo. Men, eseye mete limit nan legim nan bwat yo, ki gen mwens
vitamin ak mineral.

q.- DISKITE: Ki kék egzanp legim ki pa gen lanmidon yo?

310 AKTIVITE: Eseye legim

" SA POU FE: Ofri patisipan yo yon plato ki gen legim ki pa
gen lanmidon yo, gwosé yon bouche, ak yon tranpét ki gen
tikras sik ak grés, pa egzanp yonn ki fét ak yogout odiné san
gres, zéb, ak epis.

> DI: Men kék legim ki pa gen lanmidon yo. Tranpet sa a gen
tikras sik ak grés.

859 DISKITE: Koman gou legim yo ak sos la te ye? Eske yo te
fé vant ou plen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Gwoup Manje

Grenn yo ak manje ki gen
lanmidon yo gen dives
kantite kalori, grés, sik,
ak fib. Epi pifo nan yo gen
tikras dlo.

Grenn ak manje ki gen
lanmidon ki bon pou sante
yo gen ladan pwa, diri
mawon, ak avwan.

Aktivite sa a ochwa.

» DI: Kounye a, annou ale nan grenn ak manje ki gen lanmidon
yo. Sa yo pran yon ka nan foto Prepare Plat Ou an.

Eseye fé pou mwatye nan grenn ou yo se grenn antye. Yo gen
plis vitamin, mineral, ak fib.

Kidonk chéche grenn antye. Epitou chéche grenn ki gen tikras
gres ak sik.

959 DISKITE: Ki kék egzanp grenn ak manje ki gen lanmidon ki
bon pou sante?

5.0 AKTIVITE: Eseye Grenn

" SA POU FE: Ofri patisipan yo plato tchips mayi ki kwit nan
fou, ki gen tikras sél, ak salsa.

» DI: Tchips sa yo kwit nan fou, kidonk yo gen tikras grés.
Yo fet ak grenn antye tou. Salsa gen tikras sik ak gres.

959 DISKITE: Kdman gou tchips yo ak salsa a te ye? Eske yo te
fé vant ou plen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Gwoup Manje

Manje pwoteyin yo gen
anpil pwoteyin. Yo gen
dives kantite kalori. Epi yo
gen tikras sik. Men tou, yo
gen tikras fib ak dlo.

Manje pwoteyin ki bon pou
sante gen ladan poul san
po, vyann meg, ak pwason.

Manje abaz lét yo gen dives
kantite kalori ak dlo. Yo

ba ou vitamin, mineral,

ak pwoteyin. Men, yo gen
tikras fib.

Manje abaz Iét ki bon pou
sante gen ladan 1 tas let
ekreme oswa 6 ons yogout
odiné san gres.

» DI: Kounye a, annou ale nan manje pwoteyin yo. Sa yo pran
yon ka nan foto Prepare Plat Ou an.

Eseye chwazi vyann ki gen tikras gres. Ou pral gen pou mete
limit tou sou kantite jon ze ou manje—pifd nan greés la se ladan
yo ye. Kidonk, blan ze se yon chwa ki pi bon.

959 DISKITE: Ki kék egzanp manje pwoteyin ki bon pou sante?

» DI: Kounye a, annou ale nan manje abaz Iét yo. Ou ka pran
yon ti kantite pwodui abaz lét nan repa ou. Eseye chwazi manje
abaz let ki gen tikras sik ak gres.

;.. DISKITE: Ki kék egzanp chwa manje abaz let ki bon
pou sante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Gwoup Manje

Fwi pratikman gen tikras
kalori. Li ba ou vitamin ak
mineral. Li gen yon pakét
fib ak dlo. Men, yo gen plis
sik pase legim yo.

Chwa fwi ki bon pou sante
gen ladan yon pom, mwatye
yon fig, oswa > tas ti fwi bé
(berries).

Aktivite sa a ochwa.

Bwason yo gen anpil dlo.
Yo gen dives kantite kalori,

pwoteyin, vitamin, mineral,
ak sik. Pifo nan yo gen
tikras fib.

» DI: Annou ale nan fwi. Ou ka pran yon ti kantite fwi nan
repa ou.

Fwi jele yo bon pou ou egzakteman menm jan ak fwi fre yo.
Men, eseye mete limit nan fwi sikre nan bwat, fwi sék, ak ji.
Yo gen anpil sik. Anplis, ji gen tikras fib anpil, kidonk li pa fé
vant ou plen menm jan ak fwi antye.

959 DISKITE: Ki kék egzanp chwa fwi ki bon pou sante?

3.5 AKTIVITE: Eseye Fwi

" SA POU FE: Ofri patisipan yo yon plato ki gen fwi, gwosé
yon bouche, ak yon tranpet ki gen tikras sik ak grés, pa egzanp
yogout odiné san gres.

» DI: Tranpét sa a gen tikras sik ak gres.
9% DISKITE: Koman gou fwi ak sos la te ye? Eske li te fé vant
ou plen?

» DI: Kounye a, annou ale nan bwason yo. Ou ka pran yon
bwason ki pa gen kalori oswa ki gen tikras kalori nan repa ou.
Eseye chwazi bwason ki gen tikras grés ak sik.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Gwoup Manje

Bwason ki bon pou sante
yo gen ladan dlo, dlo gazez,
ak kafe san sik.

Manje sikre ak gra yo gen
anpil kalori. Pifo nan yo gen
tikras vitamin, mineral, ak
pwoteyin. Epi souvan, yo
gen tikras fib. Anplis, manje
sikre yo gen anpil sik.

Manje sikre yo gen ladan
sirét, bonbon, ak sik.

Manje gra yo gen ladan
suif kochon, bekonn,
ak fwomaj gra.

Aktivite sa a ochwa. Si w
pi pito sa, bay patisipan yo
lyen entenét la pou yo ka
gade videyo a lakay yo. Yon
sesyon pi devan pral abode
fason pou ak kwit manje ki
bon pou sante.

859 DISKITE: Ki kék egzanp bwason ki bon pou sante?

» DI: Kounye a, annou gade “Manje pou Mete limit ladan”
ki nan paj 8. Manje sikre ak gra yo pa bon pou ou, kidonk,
pa manje twop nan yo.

959 DISKITE: Ki kék egzanp manije sikre? Epi ki kék egzanp
manje gra?

3.0 AKTIVITE: Videyo

" SA POU FE: Montre videyo ki dire 2" minit la “Healthy Can
Be Tasty (Sa ki bon pou sante ka gen bon gou)”.

85% DISKITE: Ki kék egzanp eleman ki bon pou sante ke
ou renmen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
manje byen.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou f& plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(10 minit)

Diskisyon sa a ochwa.

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Prepare Plat Ou
m Kijan pou fe fas ak defi yo

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri gade nan “Prepare Plat Ou” ki nan paj 4, ke nou te
mete lejann sou li anvansa. Mwen ta renmen ou fini li lakay ou.
Pou kreye yon repa ki bon pou sante, site eleman ou renmen
yo. Ou ka sevi ak “Manje pou Chwazi” ki nan paj 5 rive 7 pou
jwenn lide.

Li kapab difisil yo manje byen. Tanpri gade nan “Kijan pou fé
fas ak defi yo” ki nan paj 9 ak 10. Li montre kék defi ki kouran
ak fason pou fé fas ak yo. Ekri pwop lide pa ou nan kolon ki
make “Lot fason pou fé fas” la. Fé yon tchék bokote chak lide
Ou eseye.

929 DISKITE: Kisa ou ta ka jwenn difisil apwopo manje byen?

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason Ié w manje byen, sa ka ede w evite oswa retade dyabét
tip 2. Nou te pale sou:

m Fason pou manje byen

m Fason pou bati yon repa ki bon pou sante

m Eleman yo nan chak gwoup manje

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye
lakay ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale
tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Swiv Manje Ou

Pwen santral Sesyon an

Lé ou swiv, oswa ou fé pwop siveyans tét ou, sa ka ede evite oswa retade dyabét
tip 2. Modil sa bay machaswiv an detay sou fason pou swiv manje.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye objektif ki fé y ap swiv manje yo
» Dekri kijan pou swiv manje yo
» Eksplike kouman pou sévi ak etiket Enfomasyon sou Nitrisyon yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:

[J Kaye Patisipan Ou [J Mont oswa revey
L1 Gid Patisipan yo pou modil sa a (yonn 1 Plim
pou chak patisipan ak yonn pou ou) O Tas pou mezire sék ak likid
L1 Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé O Kiyé pou mezire
[] Rejis Manje vid, si sa nesesé O Balans ak =
[1 Plan Daksyon vid, si sa nesesé bol kuizin \ S—
O] Kaye Antrené Modvi O Manba | i
[ Badj pou ekri non, si sa nesesé O Bwat sereyal % "ﬁ
[J Balans pou peze patisipan O Boutey ji —
(menm balans la pou tout sesyon)
Ochwa:
[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak O Boul tenis
;T:(asﬁi,fgﬁv;ao tal;lcgslglan, make tablo blan, O Bezbol
O Boul Ping-Pong O Souri konpiteé
O 7o O co
O Pil kat O Etiket Enfomasyon sou Nitrisyon
O Boul golf

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ...........ccccccevvreennnnn. Paj6 ..o, 10 Min
C1 Objektif .o Paj 7 oo, 2 Min
[1 Objektif SWiVi....covveeiieieeeee e T A 10 Min
[J Fason pou Swiv Manje Ou.........ccccceeveneee. Paj 9. 13 Min
[J Fason pou bay etikét manje yo yon sans ...Paj 12 ..........cccccevveienene. 10 Min
L] Plan pou SiKSe .......ccovevvreeieiieieieeeee Paj 13 5 Min
[J Rezime ak Fémti.......ccccovvevviiiiiice, Paj 14 ..o 10 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou swiv manje pou evite oswa
retade dyabét tip 2.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.
859 DISKITE: Ki kesyon nou genyen sou dénye sesyon nou an?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |ot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Lé w swiv manje ou chak jou, sa ka ede w evite oswa
retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Objektif ki fé y ap swiv manje yo
m Fason pou swiv manje ou
m Fason pou bay etikét manje yo yon sans
W ap jwenn yon chans tou pou fé pratik swiv manje ou.

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Objektif ki fé w ap swiv manje yo
(10 minit)

> DI: Pou kdmanse, nou pral pale sou objektif ki fé w ap swiv
manje yo. Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa
Sally” ki nan paj 3 ak 4 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti)
premye paragraf istwa a. Apresa, diskite sou diferans ki genyen
ant sa Sally Panse li te gen ak Ki sa Sally Reyélman te gen.

> POZE KESYON: Konbyen kalori Sally panse li te gen jou sa a?

REPONS: 1,325 kalori

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif ki fé w ap swiv manje yo

2,295-1,325=970

» POZE KESYON: Kisa kalori yo ye?

REPONS: Yon mezi engji. Nou jwenn nan bagay nou manje
ak bwe.

> POZE KESYON: Konbyen kalori Sally te reyélman gen jou sa a?
REPONS: 2,295 kalori

» POZE KESYON: Ki diferans ki genyen ant kalori li panse li te
gen ak kalori li reyélman te gen?

REPONS: 970 kalori

» POZE KESYON: Kidonk, poukisa ou panse Sally pa te pedi
nenpot pwa?

REPONS: Sally pa te swiv ekzakteman kisa, kilé, oswa ki
kantite li manje ak bwé. Kom rezilta, li te gen plis kalori pase
sa li te panse li te pran.

» POZE KESYON: Nan ki objektif w ap swiv manje yo chak jou?

REPONS: Li ede ou travay pou w atenn objektif pwa ou sou
Sis mwa.

» DI: Epi, natirelman, pédi pwa ede ou bese risk ou genyen
pou dyabet tip 2.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou swiv manje ou
(13 minit)

Balans Kuizin nan sevi
pou mezire yon atik dapre
pwa. Lot zouti yo sevi
pou mezire yon atik dapre
volim—xki kantite espas

li pran.

» DI: Nou te pale sou rezon ki fé li enpotan pou swiv manje
ou chak jou. Kounye nou pral pale sou fason pou fé li.

Pou kdmanse, ann pale sou fason pou swiv kisa ou manije,
ak kilé ou manje li. Tanpri, gade nan Rejis Manje ou.

«” SA POU FE: Revize Rejis Manje yon ti tan. Mande pou yon
volonté pataje kisa li te manje (atik), ak kilé te manje | (tan).
Eksplike kijan pou ekri enfomasyon sa yo nan Rejis Manje a.
Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou te pale sou swiv kisa ou manje, ak kilé ou manje li.
Kounye a, annou pale sou swiv ki ki kantite ou manije.

310 AKTIVITE: Mezire Manje

«” SA POU FE: Distribye tas pou mezire likid, kiyé pou mezire,
ak yon balans kuizin. Di patisipan kijan yo rele chak zouti.

» DI: Men kek zouti ou Ka itilize pou konnen ki kantite ou manje.

Annou fé pratik mezire yon posyon. Gwosé a nan yon posyon
pral an gwo kiyé. Pa egzanp, yon posyon nan manba sa a se
2 gwo kiyeé.

«” SA POU FE: Leve yon bokal manba.

» DI: Si ou gen gwo kiyé a, tanpri vini epi mezire 2 gwo
kiyé manba.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Manje Ou

Pou peze sereyal, patisipan
yo dwe swiv etap sa yo:

1. Mete bol la sou balans la.

2. Peze “tare” (Pwa a vid)
pou efase pwa bol la.

3. Vide sereyal nan bal la.

" SA POU FE: Ede si sa nesese. Pale pandan w ap fé sa.
Asire w mezi a egzak.

Repete etap sa yo ak:
m "> tas sereyal

m8onsji

m 27 gram sereyal

» DI: Ou te fé yon bon travay mezire! Lé w sévi avék zouti sa,
se fason ki pi egzak pou mezire. Men, ou ka pa toujou gen tan
pou sévi ak yo. Kidonk, li bon pou w aprann kijan pou estime
gwose posyon tou.

" SA POU FE: Voye patisipan yo nan feyé “objé Chak jou ak
gwoseé posyon” (paj 6) ak “Men ak gwosé posyon” (paj 7).
Oubyen gade yo ansanm. Si w vle, pote objé ki nan lis nan
feye a. Ede patisipan pratike sévi avek men yo pou mezire
yon posyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou 10
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Manje Ou

Fason nan anrejistre manje
ou gen ladan:

m Kaye not relye ak reso
m Tablé

m App smatfon

m App konpite

m Anrejistreman vwa

m Foto manje ou

» DI: Depi ou konnen ki kantite ou manje, ou ka anrejistre i.
Gade nan Rejis Manje ou anko.

" SA POU FE: Eksplike kijan pou ekri ki kantite ou manje
nan rejis la. Yo ka ekri kantite sa a an volim, pwa, oswa moso
(tankou yon pom mwayen).

959 DISKITE: Anplis itilizasyon Rejis Manje ou, ki kék 16t fason
pou anrejistre manje ou?

» DI: Pou fini, ou pral gen pou ekri detay sa yo nan Rejis
Manje ou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Bay Etiket Manje yo yon Sans
(10 minit)

Pousantaj Valé chak jou di
ki kantite nan eleman nitritif
chak jou ou bezwen yon
posyon bay. Yo baze sou
yon rejim alimanté ki nan
2,000 kalori pa jou. Siou
gen plis oswa mwens pase
2,000 kalori pa jou, Pousantaj
Valé Chak jou ou pral diferan.

Lot fason yo chéche
enfomasyon sou nitrisyon
yo gen ladan:

m App konpite
m App smatfon

m Sit enténét

Aktivite sa a ochwa.

> DI: Piske ou konnen kijan pou mezire yon posyon yon atik,
ou ka cheche konnen tout kalite enfomasyon itil sou li. Tanpri,
m pa vle look at “Bay Etikét Manje yo yon Sans” nan paj 8 a 10.

" SA POU FE: Revize feyé a pou yon ti tan. Siveye espesyalman
seksyon gwosé posyon an.

» DI: Kidonk, ou ka wé poukisa etikét manje yo itil.

959 DISKITE: Apa lekti etikét yo, kijan ou kapab konnen
enfomasyon sou nitrisyon sou manje ou?

3.0 AKTIVITE: Li Etikét Manje yo
» DI: Annou fé enpe plis pratik lekti etiket manje.

" SA POU FE: Divize patisipan yo an ti gwoup. Fé yo pratike
lekti Enfomasyon sou Nitrisyon ou te fé a. Ede si sa nesesé.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason pou fé
Swiv manje ou.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou

13



PREVENT | < 4

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(10 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Rejis Manje
m Kijan pou fe fas ak defi yo

m Plan Daksyon

Diskisyon sa a ochwa.

» DI: Gade nan Rejis Manje ou anko. Mwen ta vle ou kdmanse
swiv kisa ak kilé ou manje. Depi ou vin abitye ak li ou ka swiv
tou ki kantite ou manje. Nou pral travay sou swiv kalori nan yon
sesyon pita.

Ou pa bezwen montre m Rejis Manje ou. Men, mwen
rekdmande anpil pou ou swiv chak jou. Sa pral ede ou rive nan
objektif pwa ou ak bese risk ou genyen pou dyabet tip 2. Pou
yon rapél fason pou swiv, gade “Kijan pou Swiv Manje Ou” nan
paj 5.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Li kapab difisil pou swiv manje ou. Tanpri gade nan
“Kijan pou fé fas ak defi yo” ki nan paj 11. Li montre kék defi
ki kouran ak fason pou fé fas ak yo. Ekri pwop lide pa ou nan
kolon ki make “Lot fason pou fe fas” la. Fé yon tchék bokote
chak lide ou eseye.

959 DISKITE: Kisa ou ta ka jwenn ki difisil apwopo swiv manje?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Rezime ak Femti

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale
sou fason lé w swiv manje ou chak jou, sa ka ede w evite oswa
retade dyabet tip 2.

Nou te pale sou:
m Objektif ki fé w ap swiv manje yo
m Fason pou swiv manje ou
m Fason pou bay etikét manje yo yon sans

Ou gen yon chans tou pou fé pratik swiv manje ou.

1.. DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Swiv Manje Ou
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Fé Plis Aktivite

Pwen santral Sesyon an

Lé w fé plis aktivite, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Modil sa anseye
patisipan yo fason pou ogmante nivo aktivite yo.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye objektif fé plis aktivite fizik
» |dantifye kék fason pou fé plis aktivite fizik
» Eksplike fason pou swiv plis detay sou egzesis fizik yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
(1 Kaye Patisipan Ou
Gid Patisipan yo pou modil sa a (yonn pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé
Rejis Manje vid, si sa nesesé
Plan Daksyon vid, si sa nesesé
Badj pou ekri non, si sa nesesé
Kaye Antrené Modvi
Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)
Mont oswa revey
Plim

Bann elastik (yonn pou chak patisipan)

O 0Ooogdodgd

O

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Egzanp sou fason pou swiv aktivite

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
L1 OBJEKET .. T 2 Min
L1 Objektif fé plis aktivite fizik..........ccccoreivriiniiinne, T 5 Min
[J Fason pou Fé Plis Aktivite fiziK .........c..cccoevvvernrnnne. Paj8 ... 21 Min
L] Swiv plis detay sou egzésis fizik ou...........ccoeevenneene. Paj 11 .o 12 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieiesieee e Paj 13 .o 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccveeeiee e Paj14 ................. 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou fé plis aktivite.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |ot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Ou te fé yon bon travay fé aktivite fizik. Jodi a, nou pral
pale sou fason pou w ka vin plis aktif toujou. Lé w fé plis
aktivite, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Jodi a,
nou pral pale sou:

m Objektif fé plis aktivite fizik
m Kék fason pou fe plis aktivite fizik
m Fason pou swiv plis detay sou egzeésis fizik ou

Ou pral jwenn yon chans tou pou bouje yon tikras. Ou pral
eseye swiv plis detay sou egzeésis fizik ou. Pou fini, nou pral
fé yon nouvo plan daksyon.

Objektif fe plis aktivite fizik
(5 minit)

» DI: Rezon ki fé ou pi aktif se pou pémeét ou rive atenn
objektif egzesis fizik ou pou pwogram sa a.

Jan ou konnen deja, objektif ou nan pwogram sa a se pou
rive f&é omwen 150 minit aktivite chak semen. Vités ou ta dwe
omwen modere.

Pou konnen si w ap fé aktivite fizik nan yon vités modere,
ou ka fé Tes Pale a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif fé plis aktivite fizik

» POZE KESYON: Kisa Tés Pale a ye?

REPONS: Sa vle di ou ka pale, men ou pa ka chante, pandan
aktivite ou an.

» DI: Men bagay la: apre yon séten tan, ké ou ak poumon
yo vin nan pi bon fom. Kidonk pou jwenn menm efé a sou
respirasyon ou, ou dwe fé yon tikras plis aktivite chak semén.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

Fason pou Fe Plis Aktivite fizik
(21 minit)

» DI: Nou te pale sou objektif fé plis aktivite fizik. Kounye a
nou pral pale sou kék fason pou fé plis aktivite fizik. Annou
gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Olga” ki nan paj 3
nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti)
premye paragraf istwa a.

» POZE KESYON: Kijan Olga fé mache li yo pi aktif soti nan
Semén 1 rive Semén 37

REPONS: Olga mache pi lontan, pi vit, pi Iwen, ak monte
mon pi apik.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Fason pou Feé Plis Aktivite fizik
Pou fé li mache pi aktif, 859 DISKITE: Ki |5t fason Olga te kapab fé mache li yo pi aktif?
Olga te kapab:

_ » DI: Pandan Semén 4, Olga kdmanse devlope misk li tou.
m Pote bwat 1 liv Li konnen misk yo boule kalori, menm I& y ap repoze. Kidonk,

m Pouse yon pousét plis ou devliope misk, li pi bon.

Pandan 2 jou semén sa, Olga fé 3 seri 5 repetisyon ak yon

m Sévi ak pwa 1 liv nan _
bann elastik.

cheviy oswa nan men

> POZE KESYON: Kisa repetisyon ye?

REPONS: Repetisyon yo se konbyen fwa ou detire bann nan
yonn apre 10t.

> POZE KESYON: E kisa yon seri ye?

REPONS: Yon seri se yon gwoup repetisyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Feé Plis Aktivite fizik

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

Pou konseéy sou fason
pou sévi ak bann elastik
yo, al gade “Devlope misk
ou” nan paj 5-6 nan feyé
modil sa a.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

00 0000000000000 0000000000000000000000000O0

3:0 AKTIVITE: Devlope misk

» DI: Ann eseye devlope misk nou kounye a.

" SA POU FE: Distribye bann elastik ba chak patisipan.
Montre kouman pou sevi ak yon bann elastik nan bon fason.
Dirije patisipan yo pou yo fé 2 seri 3 repetisyon ak chak bra.
Swiv konbyen tan yo fé aktivite sa a. Ranmase bann elastik
yo, oswa kite patisipan yo kenbe yo.

00 0000000000000 0000000000000000000000000O0

» POZE KESYON: Annou tounen nan istwa a. Kijan Olga
sévi ak yon bann elastik fé plis aktivite soti nan Semén 4 rive
Semeén 57

REPONS: Olga sévi ak li pou plis repetisyon pou chak seri pa
jou, ak plis jou pa semen.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou swiv plis detay sou egzesis fizik ou
(12 minit)

0000000000 OCOCGCOGFEOGEOSOS

Aktivite sa a ochwa.

0000000000 OCOCGCOGFEOGEOSOS

» DI: Ou te fé yon bon travay pou swiv minit aktivite ou chak
jou. Kbm ou konnen, sa a, se yon pati enpotan nan pwogram
saa.

Pou wé si w ap vin pi aktif, li bon pou swiv enpe plis detay sou
egzesis fizik ou. Men, li pa yon kondisyon nan pwogram sa a.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN

312 AKTIVITE: Swiv plis detay

> DI: Ann eseye swiv plis detay kounye a. Tanpri, gade nan
rejis aktivite fizik ou. Annou ekri kék detay sou sa ou te fé jodi
a ak bann elastik la.

" SA POU FE: Ede patisipan yo anrejistre aktivite yo te &,

epi pandan konbyen tan yo te fé li. Epitou ede ekri 2 seri

3 repetisyon. Ekri idantifye enfomasyon yo sou tablo konferans
la oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn. Reponn kesyon si

sa nesese.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou swiv plis detay sou egzesis fizik ou

Ou ka swiv:

m Kalori ou boule
m Distans

m Grad ti mon

m Kantite pa

m Vités

m Pwa ou leve

Fason pou mezire yo gen
ladan yo:

m Revey oswa mont

m Aparéy monité aktivite fizik
m Pedomeét

m App smatfon oswa konpiteé
m Treadmill

Fason pou anrejistre gen
ladan:

m Aparéy monite aktivite fizik
m App smatfon oswa konpité
m Kaye not relye ak espiral
m Tablé

m Anrejistreman vwa

859 DISKITE: Anplis minit ou, repetisyon, ak seri, ki kék It
detay sou aktivite w ou ta ka swiv?

Ki kék fason ki genyen pou mezire Aktivite ou?

Ki kék fason ki genyen pou ekri Aktivite ou?

» DI: Pou fini, ou pral gen pou ekri detay sa yo nan rejis
aktivite fizik ou. Men, anko, sél kondisyon nan pwogram
sa a se pou w ekri minit aktivite ou yo.

" SA POU FE: Siw vle, vini ak kék egzanp sou fason pou swiv
aktivite. Montre patisipan yo koman pou sévi ak yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
plis aktif.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m Swiv plis detay sou
egzésis fizik (1 semén)

m Fason pou Fé Plis
Aktivite fizik

m Devlope Misk Ou.

m Plan Daksyon

» DI: Annou gade nan Rejis Aktivite fizik ou anko. Tanpri
kontinye swiv ki aktivite ou fé chak jou, epi pandan konbyen tan
ou fé yo. Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta vie
ou swiv kek ot detay tou sou egzeésis fizik ou. Eseye li pou yon
semén omwen. Li pral ede w we si ou vin plis aktif.

Tanpri gade “Fason pou Fé Plis Aktivite” nan paj 4 nan feyé yo
pou modil sa a. Li bay lide pou fason pou fé plis aktivite fizik.
Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, ekri kijan ou pral fé
plis aktivite fizik nan semen k ap vini yo?

Mwen ta vle ou gade tou “Devlope Misk Ou” ki nan paj 5 ak 6.
Eseye kék nan lide sa yo!

' SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
kijan 1é w fé plis aktivite, sa ka ede w evite oswa retade dyabét
tip 2.

Nou te pale sou:
m Objektif fé plis aktivite fizik
m Kék fason pou fé plis aktivite fizik

m Fason pou swiv plis detay sou egzésis fizik ou

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Rezime ak Femti

Ou te gen yon chans tou pou bouje yon tikras. Epi ou te eseye
swiv plis detay sou egzésis fizik ou.

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé Plis Aktivite
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe

Pwen santral Sesyon an

Lé w pédi pwa, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabét tip 2. Modil sa anseye
patisipan yo fason pou boule plis kalori pase sa yo absobe, dekwa pou yo pédi pwa.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Rekonét rapo ki genyen ant kalori ak pwa
» Eksplike fason pou swiv kalori yo absdbe
» Eksplike fason pou swiv kalori yo boule
» Eksplike fason pou boule plis kalori pase sa yo absobe

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe 2



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:

[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yonn pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesese

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

Ooooooogao

[

Ochwa:

0

Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Balans ki pase mod
Tab

20 mab wouj

20 mab ble

Evye

2 oubyen 3 balon
Zegwi

Egzanp sou fason pou swiv konbyen kalori ou absobe ak konbyen kalori ou
boule, tankou kaye not relye ak espiral, epi smat fon ak app sou konpite

Ooooooooao

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6....cccovviiinnn. 10 Min
L1 Objektif voveeeeececece e Paj 7 oo, 2 Min
L] Kalori @k PWa ..o Paj 7. 10 Min
[J Fason pou Swiv Kalori Ou Absodbe..................... Paj 11, i 10 Min
1 Fason pou Swiv

Kalori Ou Boule ..o Paj 12, 10 Min
1 Fason pou Boule

Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe. ............ccceeneee. Paj14.....cccovivie 10 Min
L] Plan pou SIKSE .......ccceevvieereieee e Paj15.. ..o 5 Min
L] Rezime ak FémMti.......ccoovveeiiiieiee e Paj16.....cccoviene 3 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou boule plis kalori pase sa
ou absobe, dekwa pou ou pedi pwa.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.
859 DISKITE: Ki kesyon nou genyen sou dénye sesyon nou an?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |ot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe 3]



PREVENT I £ :‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Jan w konnen deja, |é w pédi pwa, sa ka ede w evite
oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral pale sou fason pou
boule plis kalori pase sa ou absobe, dekwa pou ou pédi pwa.

Nou pral pale sou:
m Rapo ki genyen ant kalori ak pwa
m Fason pou swiv kalori ou absobe
m Fason pou swiv kalori ou boule
m Fason pou boule plis kalori pase sa ou absobe

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Kalori ak Pwa
(10 minit)

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou rapo ki genyen ant kalori
ak pwa.

» POZE KESYON: Kisa kalori yo ye?
REPONS: Yon mezi enéji

» DI: Lé w manje oubyen bwe, ou absdbe kalori. Lé ou fé
aktivite fizik, ou boule kalori.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Kalori ak Pwa

Aktivite sa a ochwa. $i< AKTIVITE 1: Pike yon balon

Si w ta pi pito, mande

patisipan pou imajine li. " SA POU FE: Konekte yon balon nan yon tét tiyo. Ranpli li

nan mwatye ak dlo.

Pike yon ti twou nan balon an. Apresa, louvri tiyo a pou ti filet
dlo kontinye tonbe nan balon an san rete.

» POZE KESYON: Kisa k ap pase balon an?

REPONS: L ap vin pi gwo, paske gen plis k ap antre pase sa
k ap soti nan twou a.

" SA POU FE: Pike plizyé lot ti twou anplis nan balon an,
dekwa pou gen menm valé dlo k ap soti ak valé k ap antre.

> POZE KESYON: Kisa k ap pase balon an?
REPONS: L ap rete menm gwose a.

" SA POU FE: Pike plizyé 1t ti twou anplis nan balon an,
dekwa pou gen yon tikras plis dlo k ap soti pase sa k ap antre.

» POZE KESYON: Kisa k ap pase balon an?
REPONS: L ap vin pi piti.

» DI: Se sa ki rive |é ou boule plis kalori pase sa ou absobe—
ou pedi pwa.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS 00 0000000000000 0000000000000000000000000O0
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Kalori ak Pwa

Aktivite sa a ochwa. £ AKTIVITE 2: Balans Mab

Si w ta pi pito, mande )

patisipan pou imajine li. «” SA POU FE: Mete yon balans ki pase mod sou yon tab. Mete

de bol—yonn ki plen ak mab wouj, yonn 10t ki plen ak mab ble.
Mande de volonté.

» DI: Mab ble yo reprezante kalori ou absobe. Mab wouj yo
reprezante kalori ou boule.

»” SA POU FE: Mande pou premye volonté a mete 10 mab
ble nan yon bo balans lan. Mande pou dezyém volonte a mete
5 mab wouj sou |6t bo balans lan.

> POZE KESYON: Kisa ki rive 1& ou absdbe plis kalori pase sa
ou boule?

REPONS: Ou pran pwa.

" SA POU FE: Mande pou dezyém volonté mete 5 mab wouj
anplis nan balans lan.

> POZE KESYON: Kisa ki rive I&é ou boule menm kantite kalori
ak sa ou absobe?

REPONS: Pwa ou rete menm jan.

" SA POU FE: Mande pou dezyém volonté mete 5 mab wouj
anplis nan balans lan.

> POZE KESYON: Epi kisa ki rive 1& ou boule plis kalori pase sa
ou absobe?

REPONS: Ou pédi pwa.

0000000000000 00 00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kalori ak Pwa

1 liv gres ko = 3,500 kalori

3,500 kalori + 7 jou
= 500 kalori/jou

Pou li kapab absobe mwens
kalori, Paul ta kapab:

m Kwit poul nan fou olye
pou fri li

m Bweé dlo alaplas soda
oswa ji

m Pran pi piti kantite manje

m Pran ti goute ak kawot
olye pomdeté fri

Pou boule plis kalori,
Paul ta kapab:

m Fé aktivite fizik pandan
plis tan

m Ale pi Iwen oswa pi vit
m Monte mon ki pi apik
m Leve pwa ki pi lou

m Monte plis eskalye pa jou

» DI: Kidonk, si objektif ou se pédi pwa, ou pral gen pou boule
plis kalori pase sa ou absobe. Annou gade nan yon egzanp.

Tanpri ale nan “Istwa Paul” ki nan paj 3 ak 4 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté f& lekti)
premye paj istwa a (paj 3). Fé yon ti diskisyon tou kout.

» DI: Annou di Paul chwazi premye chwa a.

929 DISKITE: Kijan Paul kapab chanje abitid manje li pou |i
absobe 500 kalori an mwens chak jou?

" SA POU FE: Voye patisipan yo nan “Fason pou Manje
Mwens Kalori” (paj 5-7), “Rekonsidere sa w ap bwe”

(paj 8-10), ak “Chwazi Fasilman Pi bon Bwason pou bwé”
(paj 11-12). Oubyen gade yo ansanm.

» DI: Annou di Paul chwazi dezyém posiblite a.

859 DISKITE: Kijan Paul ta fé plis aktivite fizik pou li boule
500 kalori anplis chak jou?

» DI: Epi, yon twazyém posiblite se pou Paul retire 500 kalori
chak jou grasa yon melanj manje ak aktivite.

959 DISKITE: Kilés nan twa posiblite yo ou panse ki ta mache
pi byen pou ou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Kalori Ou Absobe
(10 minit)

m 1 tas avwan

m 2 tas dlo

m Soupoudre kanél
m 1 tas kafe

m 1 tas lét ekreme

Fason pou jwenn kalori nan
manje enkli:

m Lis kalori nan manje
kouran yo

m Etikét Enfomasyon sou
Nitrisyon

m Zouti sou enténet

m App smatfon oswa konpite

» DI: Nou te pale sou rapo ki genyen ant kalori ak pwa.
Kounye a, annou pale sou fason pou swiv kalori ou absobe.

Pou konnen konbyen kalori ou absdbe, ou bezwen konnen
de bagay:

m Kisa ou manje ak bwé
m Ki kantite ou manje ak bwé

Paul vle konnen konbyen kalori ki nan manje maten li. Konsa,
li sévi ak yon tas mezi pou mezire chak eleman. Li gen:

m Avwan ki fét ak 1 tas avwan, 2 tas dlo, ak yon pense kannél
m 1 tas kafe

m 1 tas lét ekreme, ke li divize ant avwan lan ak kafe a

859 DISKITE: Piske Paul konnen bagay sa yo, kijan li ta kapab
konnen konbyen kalori ki nan manje maten 1i?

» DI: Paul konnen manje maten li gen 400 kalori.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Kalori Ou Absobe

Fason pou anrejistre kalori
yo gen ladan:

m App smatfon oswa konpite
m Kaye not relye ak espiral
m Féy travay Excel (table)

m Anrejistreman vwa

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou swiv kalori
ou absobe, gade nan feyé
Swiv Manje Ou yo.

» POZE KESYON: Kisa ki li dwe fé avék chif sa a?
REPONS: Anrejistre li

959 DISKITE: Kijan Paul ta kapab anrejistre kantite kalori ki nan
manje maten li?

» DI: Men, anfennkont, li pral gen pou ekri chif sa a nan Rejis
Manije li.

«” SA POU FE: Siw ta vle, vini ak kék egzanp sou fason pou
swiv kantite kalori ou absobe. Montre patisipan yo kdbman pou
seévi ak yo.

Fason pou Swiv Kalori Ou Boule
(10 minit)

» DI: Nou te pale sou fason pou swiv kalori ou absdbe.
Kounye a, annou pale sou fason pou swiv kalori ou boule.

Apre manje maten, Paul al fé yon ti mache. Li vle konnen
konbyen kalori li boule.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Kalori Ou Boule

m 240 liv
m Mache
m 30 minit

m Modere

Fason pou jwenn kalori ou
boule enkli:

m Lis aktivite ki kouran
m Zouti sou enténét

m App smatfon oswa konpite

Pou konnen konbyen kalori ou boule, ou bezwen konnen
kat bagay:

m Konbyen ou peze

m Aktivite ou

m Pou konbyen tan ou fé li
m Vites ou

Paul konnen li peze 240 liv paske li peze tét li poukont Ii. Li
konnen li mache 30 minit paske li kwonometre li. Epi li konnen
vites li mache modere paske li sévi ak Tés Pale (Talk Test).

» POZE KESYON: Kisa Tés Pale ye?

REPONS: Paul ka pale, men li pa ka chante, pandan aktivite
li a.

#5% DISKITE: Piske li konnen bagay sa yo, kijan Paul ta kapab
konnen konbyen kalori li boule pandan li t ap mache a?

" SA POU FE: Voye patisipan yo nan “Fason pou Boule Kalori” ki
nan paj 13 nan feyé yo pou modil sa a. Oubyen gade yo ansanm.

» DI: Paul dekouvri li boule apepré 90 kalori nan mache i a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Swiv Kalori Ou Boule

Fason pou anrejistre kalori
yo gen ladan:

m App smatfon oswa konpite
m Kaye not relye ak reso

m Féy travay Excel (tablé)

m Anrejistreman vwa

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou swiv kalori
ou boule, gade nan feyé
Swiv Aktivite Ou yo.

» POZE KESYON: Kisa ki li dwe fé avék chif sa a?
REPONS: Anrejistre li

959 DISKITE: Kijan Paul ta kapab anrejistre kantite kalori li
boule nan mache a?

» DI: Men, anfennkont, li pral gen pou ekri chif sa a nan Rejis
Aktivite fizik Ii.

" SA POU FE: Si w vle, vini ak kék egzanp sou fason pou
swiv kantite kalori ou boule. Montre patisipan yo kdman
pou sevi ak yo.

Fason pou Boule Plis Kalori Pase Sa Ou
Absobe (10 minit)

» DI: Depi ou konnen konbyen kalori ou absobe ak konbyen
kalori ou boule nan yon séten jou, ou kapab konnen kantite
kalori reyél ou pou jou sa. Annou tounen sou Paul.

»” SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté f& lekti)
dezyem paj istwa a (paj 4). Fé yon ti diskisyon tou kout.

» DI: Sonje byen, se 1,700 kalori pa jou ki objektif Paul. Pale
avek pwofesyonél swen sante ou konsénan objektif kalori ou.

859 DISKITE: Eske ou panse ou ka atenn objektif ou grasa yon
melanj manje ak aktivite?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
boule plis kalori pase sa ou absobe.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(3 minit)

Bagay pou Eseye Fe Lakay:

m Swiv pandan 1 jou omwen:

m Kalori ou absobe
m Kalori ou boule

m Plan Daksyon

» DI: Le w swiv kalori ou, sa kapb ede w boule plis kalori pase
sa ou absobe. Tanpri, gade nan Rejis Manje ak Rejis Aktivite
fizik ou. Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta
renmen ou Sévi ak rejis sa yo pou swiv kalori ou absobe ak
kalori ou boule. Tanpri, fé sa a pou yon jou omwen.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou boule plis kalori pase sa ou absobe, dekwa pou ou
pedi pwa.

Nou te pale sou:
m Rapo ki genyen ant kalori ak pwa
m Fason pou swiv kalori ou absobe
m Fason pou swiv kalori ou boule

m Fason pou boule plis kalori pase sa ou absobe

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Boule Plis Kalori Pase Sa Ou Absobe
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen

Pwen santral Sesyon an

Manje manje ki bon pou sante kapab agreyab, epi sa kapab ede anpeche oswa
retade dyabét tip 2. Modil sa anseye patisipan yo fason pou manje manje ki bon
pou sante ke yo renmen.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral eksplike:
» Kijan pou pran yon metod pou manje ki bon pou sante

» Fason pou fé chwa ki bon pou sante
» Fason pou manje manje ki bon pou sante ke yo renmen

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manije Ki bon pou sante Ke ou Renmen 2



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
(1 Kaye Patisipan Ou
Gid Patisipan yo pou modil sa a (yonn pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé
Rejis Manje vid, si sa nesesé
Plan Daksyon vid, si sa nesesé
Kaye Antrené Modvi
Badj pou ekri non, si sa nesesé
Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

O 0Ooogdodgd

Plim

Ochwa:

[] Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan, ak
chifon pou efase

O Videyo “Cooking with Herbs, Spices, and Other Seasonings (Fé Manje ak fey, Epis,
ak lot Asezonnman)”: https://healthyeating.nhlbi.nih.gov/video_herbs.aspx

O Projekte ak akse Enténét pou gade videyo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manije Ki bon pou sante Ke ou Renmen 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
[ Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L1 Rasanble atik ki neseseé yo.

[1 Repase Gid Fomasyon Antrené Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

0

[

Ekri téks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Lé chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesesé.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

ooono

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
L1 OBJEKET .. T 2 Min
[J Yon metdd pou manje ki bon pou sante.................. Paj 7 .cooi 10 Min
[J Fé Chwa ki bon pou sante .........cccccooovvveniiienninnnne Paj8 ..o 10 Min
[J Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen ......... Paj 10 ... 18 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieiesieee e Paj 11 ..o 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccveeeiee e Paj 12 ..ccocn. 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrenée Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

> DI: Yon |ot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se __ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou manje manje ki bon pou
sante ou renmen.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa nou
te pale sou li fwa pase a. Mwen ka reponn nenpot kesyon nou
ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

q.. DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |6t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen 3]



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Eske manje ki bon pou sante ka gen bon gou?
Absoliman!

Jodi a, nou pral pale sou fason pou manje manje ki bon
pou sante ou renmen. Nan sesyon sa a nou pral pale sou
fason pou:

m Yon metod pou manje ki bon pou sante
m Fé chwa ki bon pou sante
m Pran manje ki bon pou sante ke ou renmen

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Yon metod pou manje ki bon pou sante
(10 minit)

» DI: Moun manje pou dives kalite rezon. Lé w ap pran yon
apwoch pou lasante pou manje, sa ka ede w manje manje ki
bon pou sante ou renmen. Annou gade nan yon egzanp. Tanpri
ale nan “Istwa Anthony” ki nan paj 3 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonté fé lekti
istwa a.

859 DISKITE: Kijan ou santi ou |& ou grangou anpil?
Eske ou janm fé chwa ki pa bon pou sante I& ou tré grangou?

Eske ou konn manje aldske ou pa grangou? Poukisa?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrené Yon metod pou manje sa k bonv pou sante

» DI: Nou te pale sou manje le w tré grangou. Nou te pale
tou sou manje Ié ou pa grangou.

> POZE KESYON: Kisa yon apwoch manje ki pi bon pou
sante ye?

REPONS: Manje sélman lé w grangou, men se pa two
grangou.

» DI: Tanpri gade “Manje Bon Kantite a” nan paj 4 nan feye
yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Revizyon feyé. Fé yon ti diskisyon tou kout.

Fé chwa ki bon pou sante
(10 minit)

» DI: Dokté Anthony di | li gen risk pou dyabét tip 2.
> POZE KESYON: Ki kalite manje Anthony ta dwe chwazi?

REPONS: Eleman ki:
m Gen tikras kalori, grés, ak sik
m Gen anpil fib ak dlo

m Gen anpil vitamin, mineral, ak pwoteyin

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen



PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fé chwa ki bon pou sante

Fib se yon kalite idrat
kabon ki pase nan ko
ou san ou pa dijere li.

» POZE KESYON: Epi ki kalite manje Anthony ta dwe limite?

REPONS: Eleman ki:
m Gen anpil kalori, grés, ak sik
m Gen tikras fib ak dlo

m Gen tikras vitamin, mineral, ak pwoteyin

» POZE KESYON: E poukisa ou ta dwe chwazi eleman ki gen
anpil fib ak dlo?

REPONS: Yo fé vant ou plen san yo pa ajoute kalori.

» DI: Anplis yo gen tikras kalori, fib yo gen yon Iot bonis:
Yo pran plis tan pou dijere. Kidonk, ou santi vant ou plen pi
lontan. Eske w te janm manje yon posyon pomdete fri, epi
apresa ou santi grangou anko yon édtan pi ta? Se paske yo
gen tikras fib.

Tanpri gade “Chwa Ki bon pou sante pou Prevent T2” nan paj
5 nan feyé yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Revizyon feyé. Fé yon ti diskisyon tou kout.
Eksplike poukisa chwa ki genyen nan kolon 2 yo pi bon pou
sante pase chwa ki genyen nan kolon 1 yo.

959 DISKITE: Eske ou kapab reflechi sou kék It chwa ki bon
pou sante ki anpeche dyabét tip 27

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen
(18 minit)

Pou fé resét granme li pi bon
pou sante, Anthony te kapab:

m Sévi ak kodenn olye vyann
béf

m Sévi ak pasta lazanya ki fét
ak grenn konple

m Sévi ak ricotta ekreme
anpati ak mozzarella olye
fwomaj gra

m Ranplase mwatye nan
fwomaj yo ak legim ki
pa gen lanmidon tankou
dyondyon, epina, ak
pwavwon

m Ranplase mwatye nan
pasta yo ak legim ki pa
gen lanmidon

m Ajoute féy ak epis anplis

» DI: Manje se youn nan vré plezi lavi a. Manje pa sélman
yon bagay ki plen vant ou. Li se yon gwo resepsyon pou sans
ou tou.

Anthony pé pou nouvo rejim li an pa retire tout lajwa li jwenn
nan manje. Li renmen kwit manje, men li pa konnen anpil
bagay sou kwit manje ansante. Li imajine li pral manje anpil
zepina kri.

(L DISKITE: Ki enpotans ou panse ki genyen nan apresye
manje? Eske ou ta kapab respekte yon fason pou manje ke ou
pa renmen?

» DI: Tanpri gade nan “Transfomasyon resét” ki nan paj 7.
" SA POU FE: Revizyon feyé. Fé yon ti diskisyon tou kout.

859 DISKITE: Ki kék lot fason pou fé chwa ki bon pou sante
ki agreyab?

» DI: Youn nan asyet Anthony pi renmen se lazanya—
egzakteman fason grann li fé li. Reset li gen fwomaj
ricotta ak mozzarella, vyann béf, sos tomat, ak, natirélman,
pasta lazanya.

959 DISKITE: Ki kék fason Anthony te kapab fé resét lazanya
grann li pi bon pou sante—epi toujou gen bon gou?

» DI: Pou mwen sa sanble li gen bon gou!

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen



PREVENTTZA

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou
Renmen

Aktivite sa a ochwa. Si w
pi pito sa, bay patisipan yo
lyen enténét la pou yo ka
gade videyo a lakay yo.

3:0 AKTIVITE: Videyo
» DI: Ann we kijan yon chéf fé manje bon gou ki bon pou sante.

2~ SA POU FE: Montre videyo 5 minit la: “Cooking with Herbs,
Spices and Other Seasonings.” Fe yon ti diskisyon tou kout.

Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou
pran pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou
depi sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman
ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsenan fason
pou manje manje ki bon pou sante ou renmen.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen
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PREVENT I £ :3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Plan pou Sikse

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan
daksyon yo.

Rezime ak Femti
(5 minit)

» DI: Tanpri gade “Chwa Ki bon pou sante pou Prevent
T2” nan paj 6 nan feyé yo pou modil sa a. Ant kounye a ak
pwochen sesyon nou an, mwen ta vle ou ekri lide w pou
chwa ki bon pou sante sou tablo vid la.

' SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.
» DI: Nou te travay ansanm pou fé resét lazanya Anthony an

pi bon pou sante. Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an,
mwen ta vle ou fé pwop trasnfomasyon reset ou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen
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PREVENT | < Y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m Fé Chwa Ki bon pou sante
pou Prevent T2

m Transfomasyon resét

m Plan Daksyon

Tanpri, chwazi youn nan resét ou pi renmen. Cheche fason
pou fé li pi bon pou sante. Ou ka sévi ak “Transfomasyon
resét” ki nan paj 7 pou jwenn lide. Si w ta vle, ou ka menm
kwit li! Epi n ap toujou kontan pou ou pataje kopi nouvo reset
ou an ak gwoup la.

Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou manje manje ki bon pou sante ou renmen. Nou te
pale sou fason pou:

m Yon metod pou manje ki bon pou sante
m Fé chwa ki bon pou sante

m Pran manje ki bon pou sante ke ou renmen

;.. DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te
pale sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye
lakay ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale
tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Manje Ki bon pou sante Ke ou Renmen
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pwen santral Sesyon an

Si w jere strés, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabét tip 2. Modil sa anseye
patisipan yo fason pou diminye epi fé fas avék stres.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral idantifye:
» Kék koz stres
» Rapo ki genyen ant strés epi dyabét tip 2
» Kek fason pou diminye stres
» Kék fason ki bon pou sante pou fé fas ak strés

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Ti tapi oswa zorye (yonn pou chak patisipan)
O Mizik kalman

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

[1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré

pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6....cccovviiinnn. 10 Min
[1 OBjektif oo o T
L] KOS SEMS i Paj8....cccoeiieien
L] Strésak dyabet tip 2 .....ocovevviieieee Paj8....ccccoeeieien
[] Fason pou Bese Strés.........cccocvevvvveievvceeninne Paj10.....ccccoeieenn, .8 Min
1 Fason Ki bon pou sante pou Fé fas ak Strés......Paj 10..................... 17 Min
L] Plan pou SIKSE .......ccceevvreeieiieie e Paj 13,
L] Rezime ak Fémti.......ccoovvveiiiieieee Paj14......cccove

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

> DI: Yon |ot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se __ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou jere strés.

Anvan nou komanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: F& yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou lot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés



PREVENTTZA

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Lé w jere strés, sa ka ede w evite oswa retade dyabet tip
2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Kek koz strés

m Rapo ki genyen ant strés epi dyabét tip 2

m Kék fason pou diminye strés

m Kék fason ki bon pou sante pou fé fas ak stres

W ap jwenn yon chans tou pou fé pratik detann ou. Pou fini,
nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Koz Stres
(5 minit)
Koz strés gen ladan yo: » DI: Pou kdmanse, nou pral pale sou kék koz strés. Gen

anpil bagay nan lavi nou ki kapab lakoz strés. Annou gade
nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Barbara” ki nan paj 3
= Pwoblém sante ak 4 nan feyé modil sa a.

m Chire pit avek 1ot moun

m Pwoblem Lajan " SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti)

= Nouvo djob oswa tibebe twa premye paragraf istwa a nan paj 3.

m Pa ase tan §5¥ DISKITE: Ki bagay ki fé ou santi w strese?
m Twop travay

m Pa kontan ak travay
m Vakans

m Maryaj

Stres ak Dyabet Tip 2
(8 minit)

> DI: Nou te pale sou kék nan koz stres. Kounye a annou
gade rapo ki genyen ant strés epi dyabét tip 2

Lé w santi ou strese, sa kapab:

1. Chanje chimi kd ou nan yon fason ki fé ou gen plis
chans pou gen dyabét tip 2

2. Lakoz ou aji nan fason ki pa bon pou sante

Annou tounen nan istwa a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Strés ak Dyabet Tip 2

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti) de
lis yo nan paj 3.

959 DISKITE: Kijan ou santi ou I& ou anba strés?

» DI: Jan nou te di, strés kapab lakdz ou aji nan fason ki pa
bon pou sante.

Annou tounen nan istwa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti)
premye paragraf la ak de lis yo nan paj 4.

959 DISKITE: Ki jan ou aji 1& ou santi w strese?

» DI: Kom ou konnen, fé chwa manje ki pa bon pou sante,
gade twop televizyon, ak rate egzésis fizik kapab ogmante
risk pou ou gen pou dyabét tip 2. Se poutét sa li télman
enpotan pou diminye ak fé fas ak strés.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Bese Strés
(8 minit)

» DI: Malerezman, pa gen fason san fayit pou anpeche
stres. Ou ka pédi travay ou. Yon moun ou renmen ka vin
malad, oswa menm mouri. Men, gen fason pou fé lavi ou
gen mwens strés.

Annou tounen nan istwa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande yon volonté fé lekti)
res istwa a, komanse ak Barbara gen pwoblem pou di:
“non” nan paj 4.

959 DISKITE: Eske li konn difisil pou ou di: “non”?

> DI: Nou te pale sou di: “non.” Kounye a annou pale sou
kek ot fason ou kapab diminye strés nan lavi ou.

Tanpri gade “Fason pou Bese Strés” nan paj 5 nan feye yo
pou modil sa a.

" SA POU FE: Fé revizyon feyé a. Fé yon ti diskisyon
tou kout.

Fason Ki bon pou sante pou Fé fas ak Strés
(17 minit)

» DI: Nou te pale sou jan ou ka fé lavi ou gen mwens strés.
Jan nou te pale sou sa, pa gen fason san fayit pou anpeche
strés. Li enpotan pou konnen fason pou arive fé fas ak yo.

Tanpri gade “fason ki bon pou sante pou fé fas ak strés”
nan paj 6 ak 7 nan feyé yo pou modil sa a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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PREVENT | < Y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason Ki bon pou sante pou Fé fas ak Strés

Aktivite sa a ochwa.

Ou gen anpil chans ou pa
pral gen tan pou fé tout
nan teknik sa yo. Kidonk,
komanse ak teknik ou
panse ki ta mache pi byen
pou gwoup ou an. Li pi bon
fé yon teknik byen pase pou
fé tout nan yo mal.

Si gen twop moun pou nou
kouche, patisipan yo ka rete
sou chéz yo.

" SA POU FE: Fé revizyon feyé a. Fé yon ti diskisyon tou kout.

3.2 AKTIVITE: Chéche aprann detann ou

» DI: Feyé a site kek fason pou detann ou. Annou fé pratik
detann nou kounye a.

" SA POU FE: Si gen plas pou kouche, distribye yon ti
zorye oswa kabann bay chak patisipan. Mande patisipan
YO pou yo jwenn yon espas até a. Pemét yo chita oswa
kouche sou tapi yo. Fé yo kite omwen yon pye ant tét yo
ak vwazen yo.

Bese limye yo. Koute mizik kalman. Mande patisipan yo pou
fémen je yo. Mache nan sal la pandan w ap pale.

» DI: Pou kdomanse annou detann misk nou. Lide a se
kontrakte apresa lage chak gwoup misk atoudewol.

Ann kdmanse ak misk figi nou. Fé mouvman kontraksyon
ak misk figi ou. Kenbe pandan 5 segonn. Lache yo kounye a.
Eske ou santi yon diferans?

»” SA POU FE: F& menm bagay la ak machwe ou, zepol,
bra, pwatrin, janm, ak misk pye ou atoudewol. Reponn
kesyon si sa nesese.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason Ki bon pou sante pou Fé fas ak Strés

» DI: Koulye a, annou medite. Konsantre sou yon bagay ki
senp ou jwenn ki kalman. Li ta ka yon imaj oswa yon son.

Pa enkyete w si [0t panse vin jennen. Annik tounen nan imaj
oswa son ou an.

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit. Reponn kesyon
Si sa nesese.

> DI: Koulye a, annou imajine. Imajine yon sitiyasyon ki fe
ou santi w anpé. Eseye imagine tét ou ladan.

»” SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit. Reponn kesyon
Si sa nesese.

» DI: Kounye a, annou respire afon. Detann misk vant ou.
Mete yon men jis anba zo kot ou.

Pran yon gwo souf nan nen. Eske ou santi men ou k
ap monte?

Kounye a, fe lé soti lantman pa bouch ou. Asire ou fé tout lé
soti nét. Eske ou santi men ou k ap desann?

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit. Reponn kesyon
Si sa nesese.

Fémen mizik la. Limen limyé ou.

1.- DISKITE: Kisa ou panse sou fason sa yo pou detann
ou? Eske ou te jwenn nenpot nan yo itil?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason Ki bon pou sante pou Fé fas ak Strés

» DI: Met nan tét ou: Sa ka pran tan pou weé rezilta yo.
Detann mande pratik. Eseye fé pratik pandan 10 minit
omwen pa jou.

Toudabd, li gendwa pi fasil pou detann ou si ou kouche
nan chanm trankil ki féenwa. Men avék le tan, ou pral kapab
detann nenpot Ie, nenpot kote.

Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou
pran pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou
depi sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman
ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou jere sstres.

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpdtman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan
daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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PREVENT | < Y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Fason pou Bese Strés
m Pran abitid di, “Non”

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri gade nan “Fason yo bese strés” nan paj 5 anko.
Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, ekri ki jan ou pral
fé lavi ou gen mwens strés.

Mwen ta tou renmen ou pratike di: “non.” Chwazi yon
bagay chak jou ou pa vle oswa ou pa bezwen fé, men ou
ta nomalman di “wi” pou li. Olye pou w di: “wi”, di “non”!

' SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale
sou fason nou dwe jere strés. Nou te pale sou:

m Kék koz stres
m Rapo ki genyen ant strés epi dyabét tip 2
m Kék fason pou diminye strés

m Kék fason ki bon pou sante pou fé fas ak strés

;.. DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te
pale sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye
lakay ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale
tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jere Strés
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou

Pwen santral Sesyon an

Si w manje byen léw Iwen lakay ou, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabét tip 2.
Modil sa anseye patisipan yo fason pou kontinye ak objektif manje yo lé yo nan restoran
ak nan aktivite sosyal.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye kek difikilte pou manje byen nan restoran ak aktivite sosyal
» Eksplike fason pou planifye pou yo, ak fason pou fé fas ak defi sa yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou 2



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak make; oswa tablo blan, maké tablo blan, ak
chifon pou efase

O Dives kalite meni ki soti nan restoran zon nan (kék ki bon pou sante, kék ki
pa bon pou sante; kék pou manje chita, gen fasfoud; kuizin diferan; kék bay
enfomasyon kalori ak grés, kék pa fé sa). Jwenn yo sou enténét, oswa al chéche
yo oumenm.
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PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

[1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
[0 OBjektif o T 2 Min
[ Defi pou Manje Byen nan Restoran.............c.cc......... Paj 7 oo 5 Min
[J Fason pou Manje Byen nan Restoran ...................... Paj8 ..o 18 Min
[ Defi pou Manje Byen nan Aktivite Sosyal ................ Paj 12 oo 5 Min
L1 Fason pou Manje Byen nan Aktivite Sosyal.............. Paj13 ................ 10 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieie e Paj15 ..o 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccoveiiiiee e Paj 16 .....cccn... 5 Min
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou manje byen & ou lwen
lakay ou.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |6t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?
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PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Li ka byen difisil deja pou manje byen Ié ou lakay ou.
Men, manje byen |é w lwen lakay ou prezante defi espesyal.
Jodi a, nou pral pale sou:

m Kék difikilte pou manje byen nan restoran ak evénman
sosyal

m Fason pou planifye pou defi yo, ak fason pou fé fas ak yo

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Defi pou Manje Byen nan Restoran
(5 minit)

Defi nan restoran yo gen
ladan:

m Gwo posyon

m Pa gen chwa ki bon pou
sante

m Pa konnen engredyan yo
oswa kijan manje te fét

m Manje ki bay tantasyon
m Vle pou janti

m Vle jwenn pou valé lajan
ou an

» DI: Li kapab difisil pou manje byen nan restoran. Annou gade
nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa José” ki nan paj 3 nan
feyé modil sa a.

«” SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye de paragraf yo nan istwa a.

959 DISKITE: Kisa ou jwenn ki difisil apwopo manje byen
nan restoran?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Restoran
(18 Minit)

Pou jwenn plis enfomasyon
sou chwa manje ki bon

pou sante, gade feye yo ki
mache ak modil Manje Byen
pou Prevent T2 ak Pran
Manje Ki bon pou sante

Ke ou Renmen.

» DI: Nou te pale sou kék difikilte pou manje byen nan restoran.
Kounye a, annou pale sou fason pou planifye pou defi yo, ak
fason pou fé fas ak yo.

Premye bagay pou fé se chwazi yon restoran.

Pou chwazi yon restoran ak anpil sajes, li yon bon lide pou gade
meni an davans.

> POZE KESYON: Eske ou ka jwenn meni an?

REPONS: Ou ka kapab jwenn li sou enténét. Oswa ou ka
deplase vin chéche li.

> POZE KESYON: E ki kalite manje ou pral chéche sou meni an?

REPONS: Manije ki gen tikras kalori, grés, ak sik; ki gen anpil
fib ak dlo; ak ki gen anpil vitamin, mineral, ak pwoteyin.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou



PREVENT I £ :‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Restoran

Aktivite sa a ochwa.

Mo ki sijere yon manje bon
pou sante gen ladan:

m Kwit nan fou (baked)
m Boukannen (broiled)
m Tikras grés

m Kwit nan vape

Pou konnen si yon atik bon
pou sante, ou ka mande:

m Kijan ou prepare sa?
m Ki engredyan ki nan sa?

m Nan ki kalite Iwil ou
kwit sa?

$i$ AKTIVITE: Bay Meni yo yon Sans

» DI: Annou gade kék meni pou kounye a.

" SA POU FE: Divize patisipan yo an ti gwoup, oswa ki gen yo
travay poukont yo. Distribye meni nan dives kalite restoran nan
zon ou. Bay plim si sa nesese.

» DI: Tanpri ansékle nenpot atik ou panse ki bon pou sante.

" SA POU FE: Bay patisipan yon minit oubyen de pou
ansékle atik.

959 DISKITE: Ki atik ou te ansékle? Ki mo ki fé ou panse bagay
sa yo bon pou sante?

859 DISKITE: Ki kék kesyon ou ka poze pou konnen si yon atik
bon pou sante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Restoran

Echanj ki bon pou sante ou
kapab mande gen ladan:

m Eske mwen ka jwenn
sa kwit nan fou/vapé/
boukannen/griye olye
pou yo fri li?

m Eske mwen ka jwenn
sos salad/sos/krém
si/be a sou kote
(dressing/sauce/gravy/
sour cream/butter)?

m Eske sa ka kwit nan
lwil vejetal olye suif
kochon/bé?

» DI: Ou kapab tou mande yon echanj ki bon pou sante.
Pa egzanp, ou ka mande gen yon pla salad oswa legim kwit
nan vapé olye pomdeté fri.

Anpil restoran kontan fé sa. Nan kek ka, ou ka oblije peye yon
tikras piplis. Men sa vo lapeén.

959 DISKITE: Ki kék egzanp echanj ki bon pou sante ou
ka mande?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Restoran

Pou asire w ou jwenn yon
kantite manje ki bon pou
sante, ou ka mande:

m Eske mwen kapab jwenn
gwose Ki pi piti a nan pla
saa?

m Eske mwen ka jwenn
yon aperitif alaplas pla
prensipal la?

m Eske mwenmenm ak zanmi
m ka pataje pla sa a?

> DI: Anplis de konnen si yon atik bon pou sante, ou pral gen
pou asire tou gen yon kantite ki manje ki bon pou sante.

Anpil restoran sévi gwo posyon. Anplis, kapab gen moman ou
vle yon ti posyon nan yon pla ki gen anpil kalori.

959 DISKITE: Ki kék kesyon ou ka poze pou asire ou gen yon
kantite manje ki bon pou sante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Defi pou Manje Byen nan Evénman Sosyal
(5 minit)

Aktivite sosyal gen ladan:
m Babekyou

m Jou Ferye

m Douch

m Match espo

m Maryaj

m Fét nan travay

Obstak ki konn genyen nan
aktivite sosyal gen ladan:

m Gwo posyon

m Pa gen chwa ki bon pou
sante

m Pa konnen engredyan yo
oswa kijan manje te fét

m Presyon |6t moun
m Manje ki bay tantasyon
m Vle pou janti

m Vle patisipe

» DI: Nou te pale sou kék difikilte pou manje byen nan
restoran. Kounye a, annou ale nan aktivite sosyal yo.

959 DISKITE: Ki kék aktivite sosyal ki ta ka gen manje ladan?

» DI: Li kapab difisil pou manje byen nan aktivite sosyal.

Annou tounen nan istwa a.

«” SA POU FE: Fé lekti a (oswa mande pou yon volonté & lekti)
twazyem paragraf istwa José a nan paj 3.

95 DISKITE: Kisa ou jwenn ki difisil apwopo manije byen nan
aktivite sosyal?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Evénman Sosyal
(10 minit)

Fason pou prepare pou
aktivite sosyal gen ladan:

m Lakay ou, pran yon ti
goute ki bon pou sante,
konsa ou pa pral two
grangou.

m Pale ak moun ki fé
envitasyon an apwopo
plan manje ou.

m Mande si ou ka pote yon
bagay ki bon pou sante.

Fason pou manje byen
pandan aktivite sosyal
gen ladan:

m Poze kesyon sou
engredyan yo ak fason
yo te prepare pla yo.

m Plen vant ou ak legim
ki pa gen lanmidon ladan
oswa yon soup abaz
bouyon (broth).

m Kenbe yon ve dlo nan
men ou.

> DI: Nou te pale sou kék difikilte pou manje byen nan aktivite
sosyal. Kounye a, annou pale sou fason pou planifye pou defi
yo, ak fason pou fé fas ak yo.

Gen anpil bagay ou ka fé anvan aktivite sosyal pou ede w rete
sou bon wout.

8% DISKITE: Kijan ou ka prepare pou aktivite sosyal?

» DI: Gen bagay ou ka fé tou pandan aktivite sosyal pou ede w
rete sou bon wout.

9% DISKITE: Kijan ou ka manje byen pandan aktivite sosyal?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrene

Fason pou Manje Byen nan Evénman Sosyal

Aktivite sa a ochwa.

X AKTIVITE: Plan pou defi yo

" SA POU FE: Divize patisipan yo an ti gwoup. Fé yo fé pratik
planifye pou defi pou manje byen nan restoran oswa aktivite
sosyal ak fason pou fé fas ak yo. Ou ka bay yon sitiyasyon.
Oubyen patisipan yo ka chwazi pwop pa yo. Di yo ke yo kapab
itilize “Manje Byen nan Restoran” (paj 4 ak 5) ak “Manje Byen
nan Aktivite Sosyal” (paj 6) pou jwenn lide. Si w vle, ou kapab
mande pou volonte entéprete wol tout gwoup la.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
manje byen |é ou lwen lakay ou.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou
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PREVENT | < Y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fe Lakay:
m Plan pou defi yo

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta
renmen ou pase kék tan ap planifye pou defi pou manje byen
I&é ou lwen lakay ou. Nan fason sa, ou pral pare pou pwochén
fwa ou ale nan restoran oswa aktivite sosyal. Ou kapab sévi ak
“Manje Byen nan Restoran” (paj 4 ak 5) ak “Manje Byen nan
Aktivite Sosyal” (paj 6) pou ede ou.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou manje byen Ié ou Iwen lakay ou. Nou te pale sou:

m Kek difikilte pou manje byen nan restoran ak aktivite sosyal

m Fason pou planifye pou defi yo, ak fason pou fé fas ak yo

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Manje Byen Lé Ou Lwen Lakay Ou






PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Fe fas ak Deklanche yo




PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Fé fas ak Deklanché yo

Pwen santral Sesyon an

Lé w fé fas ak deklanché yo, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Modil sa
anseye patisipan yo fason pou fé fas ak bagay ki deklanche konpotman ki pa bon
pou sante.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral idantifye:
» Kek deklancheé ki fé w achte manje nan fason ki pa bon pou sante ak fason pou fé

fas ak yo.
» Kek deklanché ki fé w manje nan fason ki pa bon pou sante ak fason pou fe fas
ak yo.

» Kék bagay deklanche pou rete chita san bouje ak fason pou fé fas ak yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo 4



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré

pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
L OBk oo Paj 7 oo 2 Min
L] Kisa yon “deklanch@” ye.........ccccovevviennieeeine Paj8....ccccovennne 8 Min
[J Fason Pou Fé Fas Ak Deklanché

nan Fé acha ki pa bon pou sante.............cccevennnee. Paj9 ..o 12 Min
(1 Fason Pou Fé Fas Ak Deklanche

nan Manje ki pa bon pou sante ...........cccccceeveenenee. Paj 10 ... 12 Min
[J Fason pou fé fas ak Deklanché pou

Rete Chita San bouje..........cooevviiiiiii Paj 11 .o 6 Min
L1 Plan pou SIKSe .......cceeeeieiieie e Paj 12 .o 5 Min
L] Rezime ak FEMti.....ooeoiii e Paj 13 .o 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou fé fas ak deklancheé yo.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

> DI: Lé w fé fas ak deklanché yo, sa ka ede w evite oswa
retade dyabét tip 2. Deklanche yo se bagay nan lavi w ou reyaji
pou yo nan yon séten fason—san w pa menm reflechi sou li.
Jodi a, nou pral pale sou:

m Kék deklanché ki fé w achte manje nan fason ki pa bon
pou sante ak fason pou fé fas ak yo.

m Kék deklancheé ki fé w manje nan fason ki pa bon pou
sante ak fason pou fé fas ak yo

m Kék bagay deklanché pou rete chita san bouje ak fason
pou fe fas ak yo.

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo



PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kisa yon “deklanche” ye?
(8 minit)

» DI: Pou komanse ann pale sou kisa deklanché ye. Deklanché
ka bagay ou wé, odeé, bri, oswa santiman, epi ou reyaji pou yo
nan yon seten fason, san w pa menm reflechi sou li. Yo kapab
moun tou, kote, aktivite, oswa sitiyasyon.

Gen kek deklanché ki itil. Pa egzanp, |6 w manyen yon bagay tré
cho, ou lage ..

Men gen 16t deklanché ki nuizib. Sa yo gen ladan deklanché ki
anpeche w atenn objektif manje ak objektif egzésis fizik ou.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Marta” ki
nan paj 3 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye kat paragraf yo nan istwa a.

» DI: Yon fwa anko, se sa Marta fé préske chak jou travay.

» POZE KESYON: Ki kék bagay nan lavi Marta ki pouse li aji
nan fason ki pa bon pou sante?

REPONS:

m Lé li gen anvi domi sa pouse Marta bwe kafe. Sa bokote pa
li pouse li manje yon bagay ki pa bon pou sante (patisri).

m Sansasyon strés pouse Marta manje ak bwe yon bagay ki
pa bon pou sante (tchips ak bye). Li pouse li kouche sou
kanape a tou olye pou li fé aktivite fizik.

m Le li wé yon machin pou vann manje, sa pouse Marta vle
manje yon ti goute, menmsi li gendwa pa tré grangou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo



PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason Pou Fé Fas Ak Deklanché nan Fé acha
ki pa bon pou sante (12 minit)

Deklanché pou fé acha nan
fason ki pa bon pou sante
ak fason pou fé fas ak yo
gen ladan:

Mwen grangou.

m Manje yon ti goute ki bon
pou sante, tankou ti kawot
anvan w al fé acha.

Mwen santi m tris/

enkyete/strese/fache.

m Ranvwaye deplasman
pou acha a jiskaske
ou santi ou pi byen.

Li nan likidasyon, oubyen

mwen gen yon koupon

pou li.

m Pa koupe koupon pou
atik ki pa bon pou sante.

Li bay tantasyon.

m Rete Iwen pati nan magazen
an ki bay tantasyon.

Mwen toujou achte li.

m Al fe acha ak yon lis,
epi respekte i.

Se pou madanm/mari/pitit/

pitit pitit mwen.

m Montre ou renmen yo nan
yon fason ki bon pou sante.

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou fason pou fe fas ak
deklanché nan fé acha ki pa bon pou sante.

q.- DISKITE: Kisa ki pouse w achte atik manje ki pa bon
pou sante?

" SA POU FE: Ekri bagay ki pouse w yo sou tablo konferans
la oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

> DI: Kounye a, annou brase lide.

959 DISKITE: Ki kek fason pou fé fas ak bagay ki pouse w sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo



PREVENT | < 4

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason Pou Fé Fas Ak Deklanché nan Manje
ki pa bon pou sante (12 minit)

Deklanché ki fé w manje

nan fason ki pa bon pou

sante ak fason pou fé fas
ak yo gen ladan:

Mwen grangou.
m Manije yon bagay ki bon pou
sante, pa egzanp yon pom.

Mwen renmen amize

bouch mwen ak li pandan

m ap gade televizyon.

m Evite manje nan gwo
resipyan ak gwo sache.

Mwen santi m tris/enkyete/

strese/fache.

m Soulaje santiman ou nan
fason ki bon pou sante.

Mwen santi m raz.
m Fé yon bagay ki bon pou
sante.

Mwen santi m poukont mwen.
m Kontakte zanmi ou oswa
fanmi ou.

Sa a fasil pou jwenn oswa

pou feé.

m Estoke atik ki bon pou sante
ki fasil pou jwenn oubyen
pou fé, tankou ti kawot.

Mwen pa vle gaspiye manje.
m Konjle rés manje yo.

> DI: Nou te pale sou fason pou fé fas ak deklanché nan
fé acha ki pa bon pou sante. Kounye a, annou pale sou
deklanché manije.

95 DISKITE: Ki deklanche ki fé ou fé chwa ki pa bon pou
sante konsénan manje?

" SA POU FE: Ekri bagay ki pouse w yo sou tablo konferans
la oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

» DI: Kounye a, annou brase lide.

959 DISKITE: Ki kek fason pou fé fas ak bagay ki pouse w sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou fé fas ak Deklanché pou
Rete Chita San bouje (6 Minit) yo

Deklanché pou rete chita
san bouje ak fason pou fé
fas ak yo gen ladan:

Mwen fatige.
m Domi plis lannwit.
m Fé yon ti domi tou kout.

Mwen santi m tris/strese/
enkyete/fache.

m Soulaje santiman ou nan
fason ki bon pou sante.

Jwenti/pye m fé m mal.

m Jwenn fason pou fé
aktivite ki agreyab pou
ko ou.

Mwen toujou kouche
sou kanape pou gade
televizyon apre dine.

m Pedale yon bisiklét
egzesis pandan w ap
gade televizyon.

m Fé aktivite fizik pandan
reklam yo.

» DI: Nou te pale sou fason pou fé fas ak deklanché pou fé
acha ak manje nan fason ki pa bon pou sante. Kounye a, annou
pale sou enpe deklanché pou rete chita san bouje.

859 DISKITE: Kisa ki pouse w chita san bouie, olye ou fé
aktivite fizik?

" SA POU FE: Ekri bagay ki pouse w yo sou tablo konferans la
oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

» DI: Kounye a, annou brase lide.

859 DISKITE: Ki kek fason pou fé fas ak bagay ki pouse w sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo
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PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou fé fas ak deklanché yo.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklanché yo
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PREVENTT2 %

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m Fason pou Feé fas ak
Deklancheé yo

m Deklanché Mwen yo

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé lekti
“Fason pou Fé fas ak Deklanché yo” nan paj 4 a 7. Ekri pwop
lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason pou fé fas” la. Fé yon
tchék bokote chak lide ou eseye.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Deklanché Mwen yo” ki nan paj

8. Kisa ki pouse w achte epi manje nan fason ki pa bon pou
sante? Kisa ki pouse w chita san bouje, olye ou fé aktivite fizik?
Epi fason ou pral fé fas ak deklanché sa yo? Ou ka sévi ak
“Deklanche ki Kouran” ki nan paj 9 pou jwenn lide.

»” SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a nou te pale sou
fé fas ak deklanche yo. Nou te pale sou:

m Keék deklanché ki fé w achte nan fason ki pa bon pou sante
ak fason pou fé fas ak yo

m Kék deklanché ki fé w manje nan fason ki pa bon pou
sante ak fason pou fé fas ak yo

m Kék bagay deklanché pou rete chita san bouje ak fason
pou fé fas ak yo

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Fé fas ak Deklancheé yo
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Kontinye Fe Aktivite pou Prevent T2




PREVENTTZ&

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Kontinye Fe Aktivite pou Evite Dyabet Tip 2

Pwen santral Sesyon an

Si w kontinye fé aktivite pandan anpil tan, sa ka ede w evite oswa retade dyabét
tip 2. Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak séten difikilte ki anpeche
yo kontinye fé aktivite.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» lIdantifye kek benefis ki genyen nan kontinye fé aktivite fizik
» Idantifye kek difikilte pou rete aktif ak fason pou fé fas ak yo
» Reflechi sou kikote ou rive depi ou te kdmanse pwogram sa a

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri yon badj non ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon .........cccccovviveneieeniesieenen, Paj6.....cccooveeene 10 Min
LT OBJEKEIT ..o o | 2 Min
[1 Benefis ki genyen nan kontinye fé aktivite fizik ...Paj 8........................ 10 Min
[] Fason Pou Fé Fas Ak Defi YO......cccoovevivviiennne. Paj 9. 18 Min
[ Gade nan ki pwen ou rive!........cccccoevvevevveeennnnn. Paj 10....cccoveiiene. 10 Min
(1 Plan pou SiKSE ........ccovvvveviiieere e Paj 11, 5 Min
[ Rezime ak FéMti......ccoooovveiiiiie e Paj12...cccccieieen 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou rete aktif pandan anpil
tan annapre.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2 0



PREVENTTZ”

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Si w kontinye fé aktivite pandan anpil tan, sa ka ede
w evite oswa retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Kék benefis ki genyen nan kontinye fé aktivite fizik
m Kék difikilte pou rete aktif ak fason pou fé fas ak yo.
m Kikote ou rive depi ou te kbmanse pwogram sa a

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Benefis ki genyen nan kontinye fe aktivite fizik
(10 minit)

Benefis ki genyen nan
kontinye fé aktivite fizik
gen ladan:

m Pi bon someéy ak eta
lespri

m Amelyore ekilib ak
fleksiblite

m Bese tansyon ak
kolestewol

m Bese risk ou genyen pou
kriz kadyak ak konjesyon
serebral

m Bese nivo strés ou
m Plis engji

m Misk ki pi solid

» DI: Pou kdmanse, nou pral pale sou kék benefis ki genyen
nan rete aktif pandan anpil tan annapre. Annou gade nan yon
egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Teo” ki nan paj 3 nan feyé modil
sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye de paragraf yo nan istwa a.

> DI: Konsa Teo te atenn objektif pwa li. Epi sik nan san li
nomal kounye a.

» POZE KESYON: Apa manije byen, kisa Teo kapab fé pou li
kenbe pwogré sa yo? Kijan li ka kenbe pwa li te pédi a epi kenbe
sik nan san li nomal?

REPONS: Li ka rete aktif.
> DI: Rete aktif gen 10t benefis.

959 DISKITE: Ki kék benefis ki genyen nan kontinye fé aktivite
fizik? Poukisa ou vle rete aktif?

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kijan pou fe fas ak defi yo
(18 minit)

Defi ak fason pou fé fas ak
yo gen ladan:

Mwen santi mwen mwens
motive.

m Planifye alavans.

m Fé li amizan.

Mwen gen mwens tan akoz
chanjman nan lavi mwen.

m Lé w prale yon kote, mache.

m Mande éd.

Mwen gen mwens lajan
akoz chanjman nan lavi
mwen.

m Fé aktivite gratis.
m Achte rad egzeésis fizik ak

ekipman ki nan likidasyon.

Tan an feé li difisil pou
mache deyo.

m Abiye dapre tan an.

m Mache nan yon sant
komeésyal.

Mwen blese.

m Jwenn yon |6t fason pou
ou aktif.

m Fé plis aktivite fizik apre
yon seten tan.

» DI: Li kapab difisil pou fe aktivite fizik. Li kapab menm pi
difisil pou rete aktif pandan anpil tan annapre.

Evénman nan lavi yo ka jennen ou. Epi ou ka santi mou wens
motive apre yon seten tan. Kom rezilta, ou ka jwenn tét ou k ap
tounen nan ansyen abitid yo. Annou tounen nan istwa a.

«~ SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonte fé lekti
paragraf 3 a 5.

» POZE KESYON: Kisa ki rann li difisil pou Teo rete aktif?

REPONS: Piske madanm li komanse ale nan klas nan aswe,
li difisil pou Teo jwenn tan pou fé aktivite fizik. Epitou, i te
fin atenn objektif li nan pédi pwa, kidonk li santi li mwens
motive.

q.. DISKITE: Kisa ki ta ka rann li difisil pou oumenm pou w
rete aktif pandan anpil tan annapre?

" SA POU FE: Ekri difikilte yo sou tablo konferans la oswa
tablo blan an, si w ap itilize yonn.

» DI: Kounye a, annou brase lide.

859 DISKITE: Ki kék fason pou fé fas ak defi sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Gade nan ki pwen ou rive!
(10 minit)

Patisipan yo ka tcheke Rejis
Aktivite fizik yo pou jwenn
minit aktivite yo.

» DI: Pou fini annou gade kikote ou te rive depi ou te kdmanse
pwogram sa a.

959 DISKITE: Ki kalite aktivite ou te f& 1& ou te fenk kdmanse
pwogram sa a? Epi ki kalite aktivite ou fé kounye a?

Konbyen minit pa jou ou te aktif I& ou te fenk komanse
pwogram sa a? Epi konbyen minit pa jou ou aktif kounye a?

Kisa ou te panse konsénan fé aktivite fizik le ou te fenk
kdomanse pwogram sa a? Kisa ou panse kounye konsénan
fé aktivite fizik?

> DI: Gen kek nan nou ki atenn objektif egzésis fizik nou. Gen
kék nan nou k ap travay pou li toujou. Pa gen pwoblém. Sa ki
enpotan seke nou tout aktif. Epi mwen espere ou pral rete aktif
pou lavi.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa nou te pale sou li jodi a konsénan fason pou
rete aktif pandan anpil tan annapre.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Kijan pou fé fas ak defi yo
m Fason Mwen Pral Rete Aktif

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé “Fason
pou Fé fas ak Defi yo” nan paj 4 a 6 nan feyé pou modil sa a.
Ekri pwop lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason pou fé fas”
la. Fe yon tchek bokote chak lide ou eseye.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Fason Mwen Pral Rete Aktif” ki nan
paj 7. Reflechi sou rezon ki fé ou vle rete aktif pandan anpil tan
annapre? Epitou reflechi sou defi ou ka rankontre, ak kijan ou
pral fé fas avek yo. Ou ka seévi ak “Konséy pou Rete Aktif Chak
Jou” ki nan paj 8 rive 9 pou jwenn lide.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou rete aktif pandan anpil tan annapre. Nou te pale sou:

m Kék benefis ki genyen nan kontinye fé aktivite fizik
m Kek difikilte pou rete aktif ak fason pou fé fas ak yo
m Kikote ou rive depi ou te kbomanse pwogram sa a

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Kontinye Fé Aktivite pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pran Responsabilite pou Lide ou yo

Pwen santral Sesyon an

Lé w pran responsabilite pou lide ou yo, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabét
tip 2. Modil sa anseye patisipan yo fason pou ranplase panse nuizib avek panse itil.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Rekonét diferans ki genyen ant panse nuizib ak panse itil
» Eksplike patisipan yo fason pou ranplase panse nuizib avék panse itil

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.

Peze patisipan yo an prive.

Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj Ia, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

Oo0ooad

O 0Oo0n0

Apre sesyon sa a:

L1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon ..........cccccevevveienenieienennn, Paj6...ccccvriiinn. 10 Min
0o ) S Paj 7 oo 2 Min
[] Panse Nuizib kontréman ak Panse ltil.................. Paj8...ccooiiiii 8 Min
[] Ranplase Panse Nuizib

Avek Panse Itil..........cocoooeiiiiie Paj 9. 30 Min
[ Plan pou SiKS@ ........c.ooeieeiiiieieieee e Paj 15 5 Min
[1 Rezime ak FEMti......ccocooiiiiiii e Paj 16 ....cceiieene 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou pran responsabilite pou
lide ou yo.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo 3)



PREVENTTZ”

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Lé w pran panse ou anchaj, sa ka ede w evite oswa
retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou fason pou jere
panse ou.

Nou pral pale sou:
m Diferans ki genyen ant panse nuizib ak panse itil
m Fason pou ranplase panse nuizib avek panse itil

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Panse Nuizib kontréman ak Panse Itil
(8 minit)

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou diferans ki genyen ant panse
nuizib ak panse itil.

Panse nuizib yo jennen objektif manje ak objektif egzésis fizik
ou. Konsa yo ogmante risk ou pou dyabét tip 2.

Panse itil yo ede w atenn objektif manje ak objektif egzésis fizik
ou. Konsa yo ede w bese risk ou pou dyabet tip 2.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Anna” ki
nan paj 3 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye twa paragraf yo nan istwa a.

» POZE KESYON: Ki panse nuizib Anna gen anpremye?

REPONS: “Tan an degoutan. Li ta pi bon si m sote aktivite
mache mwen an jodi a.”

> POZE KESYON: Ak ki panse itil Anna ranplase i?

REPONS: “Lapli ap tonbe, kidonk mwen pral mache nan
sant komesyal la pito. Sa ap tou ban m chans pou m
fé kek komisyon.”

> DI: Konsa, Anna di tét li: “Wi, lapli ap tonbe deyo a. Men,
sa pa pral anpeche m atenn objektif egzésis fizik mwen. Mwen
pral fé yon ti mache kanmenm. M ap annik fé li anndan.”

" SA POU FE: Asire w patisipan yo konprann diferans ki
genyen ant panse nuizib ak panse itil anvan w ale nan pwochen
seksyon an. Pale sou rekomandasyon yo pou anpeche panse
nuizib yo anba “Istwa Anna” a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Ranplase Panse Nuizib Avék Panse Itil
(30 minit)

Ou pa oblije kouvri tout
kalite panse nuizib yo ki
nan seksyon sa a. Chwazi
ki kalite ki koresponn ak
gwoup ou an.

Lide ke se 100% sikse

oubyen anyen ak panse
itil pou ranplase yo ka
gen ladan:

Mwen pa kapab janm
manje krem glase anko.

m Mwen ka manje krém
glase yon le konsa.

m Lé m ap manje krém
glase, mwen pral
mezire Ii.

Egzésis raz.

m Mwen poko jwenn yon
aktivite m renmen.

m Mwen pral kontinye eseye

nouvo aktivite jiskaske

mwen jwenn yonn mwen

renmen.

» DI: Nou te pale sou diferans ki genyen ant panse nuizib ak
panse itil. Kounye a annou pale sou fason pou ranplase panse
nuizib avek panse itil.

Tanpri gade “3 etap pou Ranplase Panse Nuizib Avék Panse Itil”
nan paj 4 nan feyé yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou pale sou fason pou idantifye
panse nuizib, frennen yo, epi reflechi sou panse itil pito.

» DI: Gen anpil kalite panse nuizib diferan. Men kék nan yo.

Nou pral komanse ak Lide ke se 100% siksé oubyen anyen yo.
Sa |é ou we ekstrém yo sélman. Ou pa wé anyen nan mitan.

959 DISKITE: Ki kék egzanp Lide ke se 100% siksé oubyen
anyen ou ta ka genyen apwopo chanjman modvi ou?

" SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la
oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

q.. DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase
panse sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Ranplase Panse Nuizib Avék Panse Itil

Pretéks, epi panse itil pou
ranplase yo gen ladan:

Li fé two frét/cho deyo a
pou m al fé yon ti mache.

m Mwen pral abiye dapre tan
an, epi mache kanmenm.

m Mwen pral fé egzésis
andedan.

Mwen pa ka atenn
objektif manje mwen
paske madanm mwen
ap plede kwit bonbon.

m Mwen jwenn bonbon yo
tante m.

m Mwen pral mande
madanm mwen pou
li fé yon bagay ki bon
pou sante alaplas.

» DI: Kounye a, annou pale sou Pran Pretéks. Se Ié ou blame
sitiyasyon, bagay, oswa |6t moun pou eré ou fe.

859 DISKITE: Ki kék egzanp pretéks ou ta ka pran apwopo
chanjman madvi ou?

" SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la
oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

859 DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase
panse sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo

10



PREVENT | < v

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Ranplase Panse Nuizib Avék Panse ltil

Filtraj Panse, ak panse itil
pou ranplase yo gen ladan:

Pa gen okenn ot moun
ki bay sipo pou modvi ki
bon pou sante m.

m Zanmi mwen Shelly bay
Sipo pou li.

m Mwen pral mande plis sipo.

Mwen pa te respekte
rejim alimanté mwen
ditou semen sa a.

m Mwen respekte rejim
alimanté mwen kat jou
sou sét jou yo.

m Mwen gen yon plan pou
fason pou rete sou bon
wout alavni.

» DI: Kounye a, annou pale sou Filtraj Panse. Sa se e ou inyore
bon panse epi ou konsantre sou move a.

959 DISKITE: Ki kék egzanp Filtraj Panse ou ta ka genyen
apwopo chanjman modvi ou?

" SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la
oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

959 DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase
sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Ranplase Panse Nuizib Avék Panse ltil
Move Panse Ou Kreye » DI: Kounye a, annou pale sou Move Panse Ou Kreye
Oumenm, epi panse itil Oumenm. Se Ié ou rele tét ou yon move bagay.
I I :

pou ranplase yo gen ladan |.. DISKITE: Ki kék egzanp Move Panse Ou Kreye Oumenm
Mwen sitéiman feb. ou ta ka genyen apwopo chanjman maodvi ou?
= Mwen kapab monte . SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la

eskalye kounye a san li oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

pa difisil pou m respire.

m Mwen pral fé yon tikras
plis aktivite chak semeén.

|.. DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase
sa yo?

Mwen se pi move kizinye
ki ta ka egziste.

m Pitit fi mwen te renmen
manje sote nan grés
mwen te fé yéswa.

m Mwen pral kenbe aprann
plis sou kuizin.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Ranplase Panse Nuizib Avék Panse ltil

Panse Konparezon, epi
panse itil pou ranplase
yo gen ladan:

Teo pédi sitelman plis pwa
pase m.

m Aktivite pédi pwa mwen
an ralanti.

m Mwen pral mande Teo kek
ti poul.

Stella sitelman pi fo

pase m.

m Mwen ta renmen vin pi fo.

m Mwen pral eseye sévi ak
yon bann elastik.

» DI: Kounye a, annou pale sou Panse Konparezon. Se |é
ou konpare tét ou ak I6t moun epi ou jwenn tét ou manke
yon bagay.

959 DISKITE: Ki kék egzanp Panse Konparezon ou ta ka genyen
apwopo chanjman maodvi ou?

" SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la
oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.

959 DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase
sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Ranplase Panse Nuizib Avék Panse ltil
Panse Tristés ak Pesimism, » DI: Kounye a, annou pale sou Panse Tristés ak Pesimism.
epi panse itil pou ranplase Se ou sipoze sa ki pi mal la. Kalite panse konsa souvan fé
yo gen ladan: ou bay legen.

Mwen annik konnen mwen 9% DISKITE: Ki kék egzanp Panse Tristés ak Pesimism ou ta
pral blese. Apresa, mwen ka genyen apwopo chanjman modvi ou?
pa pral kapab fé egzeésis.

" SA POU FE: Ekri panse nuizib yo sou tablo konferans la

= Mwen pral pran mezi oswa tablo blan an, si w ap itilize yonn.
pou mwen fé egzeésis
san danje. 9% DISKITE: Ak ki kék egzanp panse itil, ou ta kapab ranplase

. . 2
m Si mwen blese tét mwen, Sa Yo

mwen pral jwenn yon
fason diferan pou mwen
fé aktivite fizik.

Mwen annik konnen

mwen pral gen dyabeét tip

2, piske toude paran m

genyen li.

m Mwen konnen piplis bagay
sou fason ou ka evite
dyabet tip 2 pase sa paran
m te konnen.

m Mwen pral fé tout sam
kapab pou evite dyabét
tip 2.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
pran panse w anchaj.

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou f& plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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PREVENT | < 4

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m 3 etap pou Ranplase Panse
Nuizib Avék Panse ltil

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta vle
ou fé egzésis sou fason pou pran panse w anchaj. Swiv “3 etap
pou Ranplase Panse Nuizib Avék Panse Itil” ki nan paj 4. Ou ka
sevi ak “Ranplase Panse Nuizib Avék Panse Itil” ki nan paj 5 an
6 pou jwenn lide.

” SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason |é w pran panse ou anchaj, sa ka ede w evite oswa retade
dyabet tip 2. Nou te pale sou:

m Diferans ki genyen ant panse nuizib ak panse itil
m Fason pou ranplase panse nuizib avek panse itil

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési deske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran Responsabilite pou Lide ou yo
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Retounen sou Bon Wout

Pwen santral Sesyon an

Lé w tounen sou bon wout objektif manje ak objektif egzésis fizik ou yo, sa kapab
ede anpeche oswa retade dyabet tip 2. Modil sa anseye patisipan yo kisa yo dwe fé
lé yo devye.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral eksplike fason pou tounen sou bon wout
objektif manje ak objektif egzésis fizik yo epi evite menm eré sa yo pi devan si yo:
» Rete pozitif
» Swiv senk etap pou rezoud pwoblém yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrene Modvi: Retounen sou Bon Wout 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L] Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
[J Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

L] Rive bone.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sek.

O]

O

Ekri téks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrene Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0000

O O0O0dod

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout 4



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré

pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ..........ccccoovevevviienennenne Paj6....cccceeiiie 10 Min
L1 OB ..., o | A
[ Tout Moun konn FEEré ........ccoevvevviieiniiee, Paj 7.,
[ Rete POzitif.......cooveeeiiieeee e, Paj8....cccoreieen,
(1 Dekri PWObBIEM OU ....ocvvvvveiiiieeecee e Paj 9.
[ Jwenn Posiblite. ........cccooveiiiiiiiiieecee, Paj 10, 10 Min
[ Chwazi Pi bon Posiblite Yo ...........cccoevviiennne. Paj 12,
[ Fé yon Plan Daksyon ..........cccccevevvevieneseennnnne. Paj 12, 10 Min
[ ESEYE Liceeeeeeiieiiciieecieee e Paj 13 ..,
[ Plan pou SiKS .......cccovveieiiiieeieee e Paj14.....ccccoovee
[J Rezime ak FéMti.....cccooveiiiiiiee Paj 15,

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou tounen sou bon wout
objektif manje ak objektif egzésis fizik ou.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Li nomal pou w devye de objektif manje ak objektif
egzesis fizik ou detanzantan. Jodi a, nou pral pale sou fason
pou tounen sou bon wout epi evite menm ere sa yo pi devan
& w:

m Rete pozitif
m Sévi avék senk etap pou rezoud pwoblém yo

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Tout Moun konn Fe Ereé
(2 minit)

» DI: Ou te fé yon tré bon travay paske ou te rete sou bon wout
objektif manje ak objektif egzésis fizik ou. Men, gendwa gen
moman ou pa atenn objektif ou pandan yonn oswa de semén.
Se sa yo rele yon ere, epi li tré nomal.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Kofi” ki nan
paj 3 nan feye modil sa a.

2~ SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonte fé lekti
istwa a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rete Pozitif
(5 minit)

Panse pozitif yo gen ladan:

m “Mwen sitélman fé
pwogre.”

m “Wi, mwen te fé yon ere.
Men, mwen pa gen anpil
chans pou pran plis pase
yon liv akoz eré a. “

m “Fanmi m ak zanmi m pral
edem.”

5 Etap pou Rezoud Pwoblem
1. Dekri pwoblém ou yo.

2. Jwenn posiblite.

3. Chwazi pi bon posiblite yo.
4. Fé yon plan daksyon.

5. Eseye li!

> POZE KESYON: Kisa Kofi fé olye pou li bay legen?

REPONS: Li deside pran aksyon pou retounen sou bon wout
epi evite menm eré sa yo pi devan. Li rete pozitif. Epi li sévi
ak senk etap yo pou rezoud pwoblém yo.

859 DISKITE: Ki kék egzanp panse pozitif Kofi ta kapab reflechi
sou li?

» DI: Pwochen etap la se rezoud pwoblém yo. Rrezoud
pwoblém gen senk etap:

1. Dekri pwoblém ou yo.
2. Jwenn posiblite.
3. Chwazi pi bon posiblite yo.
4. Fé yon plan daksyon.
5. Eseye li!
Nou pral gade chak etap apa.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout



PREVENT | < y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Dekri Pwobléem Ou yo
(5 minit)

» DI: Toudabo, dekri pwoblém ou yo byen aklé. Epi eseye
jwenn kisa ki lakoz yo.

» POZE KESYON: Kisa pwoblém Kofi yo ye? Kisa ou panse ki
lakoz yo?
REPONS:

Pwoblém 1: Li pa gen yon Pwoblém 1: Li pa gen yon manje midi ki bon pou sante chak jou.
manje midi ki bon pou sante Koz: Kofi pé pou li pa pédi travay li, konsa li vini nan travay
chak jou. . - R

boné. Sa vle di li pa gen tan pou anbale manje midi li nan
Pwoblém 2: Li pa fé ase maten. Kidonk, li achte ba sirét nan machin ki vann nan olye
aktivite fizik chak jou. pou li pran yon manje midi ki bon pou sante.

Pwoblém 2: Li pa fé ase aktivite fizik chak jou.

Koz: Kofi pé pou li pa pedi travay li. Konsa, i chita sou biwo li
pou kontinye travay pandan manje midi. Kom konsekans, li pa
fé ti mache némal li pandan lé manje midi. Konsa, li pa fé ase
aktivite fizik chak jou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Jwenn Posiblite
(10 minit)

Pi bon fason pou fé fas ak
enkyetid li yo gen ladan:

m Mande bos la si travay
li an danje reyelman.
Li gendwa ap enkyete
san rezon.

m Mande bos li kisa li ka fé
pou pwoteje travay li olye
pou li vini byen bone epi
kontinye travay pandan le
manje midi.

Pou li séten li manje yon
manje midi ki bon pou
sante chak jou, Kofi ta
kapab:

m Pake manje midi li lavey,
oswa nan wikenn

m Kenbe nan travay li yon
rezev ti goute ki bon
pou sante

m Mande yon zanmi oswa
manm fanmi pou pake
manje midi li pou li

m Achte atik li ka pake byen
vit, tankou fwi ak yogout

» DI: Depi ou fin dekri pwoblém ou yo, pwochen etap la,
se jwenn posiblite pou rezoud yo.

Toude pwoblem Kofi yo gen menm koz odepa.
» POZE KESYON: Kisa ki koz pwoblém li yo odepa?
REPONS: Li pe pou li pa pédi travay i.

959 DISKITE: Ki kék pi bon fason pou Kofi fé fas ak enkyetid |
yo, olye pou li vini byen bone epi kontinye travay pandan manje
midi?

Annou di Kofi kontinye vini byen boné nan mwa epi li pa gen
tan pou pake manje midi li nan maten. Kijan li ta kapab séten
li manje yon manje midi ki bon pou sante chak jou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Jwenn Posiblite

Pou li séten li fé ase aktivite

fizik chak jou, Kofi ta kapab:

m Monte eskalye olye
li pran asanse.

m Monte bisiklét pou | al
travay

m Pake yon kote byen Iwen
nan pakin nan

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou achte ak kwit
manje nan fason ki bon

pou sante, gade feyé Achte
ak Kwit manje pou Prevent
T2 yo. Pou jwenn plis
enfomasyon sou fason pou
jwenn tan pou fe aktivite
fizik, gade nan feyé Jwenn
Tan pou Egzésis fizik.

95 DISKITE: Annou di Kofi kontinye travay pandan manje
midi. Kijan li ta kapab séten li fé ase aktivite fizik chak jou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Chwazi Pi bon Posiblite yo
(4 minit)

» DI: Depi ou fin jwenn posiblite pou rezoud pwoblém ou yo,
pwochen etap la se chwazi sa ki pi bon yo.

Nou te brase lide sou anpil bél posiblite pou Kofi. Nou pral
konsantre sou Pwoblem 1: Li pa gen yon manje midi ki bon
pou sante chak jou. Annou ede Kofi chwazi pi bon nan twa
posiblite ki disponib yo pou rezoud pwobléem sa.

" SA POU FE: Travay ansanm pou chwazi twa pi bon posiblite
pou Pwoblém 1. Si gwoup lan gen pwoblém pou dako, fé yon vot.

Fé yon Plan Daksyon
(10 minit)

» DI: Depi ou fin chwazi pi bon posiblite yo pou rezoud
pwoblém ou yo, pwochen etap la se fé yon plan daksyon
pou mete chwa sa yo an pratik.

Sa se yon bagay w ap fé depi ou te kdmanse Prevent T2, kidonk
mwen séten ou bon ladan anpil pou kounye a.

Tanpri ale nan Jounal Plan Daksyon ou. Pran yon paj plan
daksyon vid ou yo. Nou pral sévi ak li pou fé Kofi fé yon plan
daksyon pou rezoud Pwoblém 1.

» POZE KESYON: Kisa ki objektif Kofi?
REPONS: Manje midi ki bon pou sante chak jou

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fe yon Plan Daksyon

» DI: Tanpri ekri “manje chak jou yon manje midi ki bon pou
sante” bokote “Ant kounye a ak pwochen sesyon an objektif
mwen se pou __."

Kounye a, annou ekri Aksyon 1, Aksyon 2, ak Aksyon 3 pou twa
posiblite nou te chwazi pou Kofi yo.

" SA POU FE: Travay ansanm pou ranpli rés plan daksyon an
(ki kote, kile, pou konbyen tan, obstak yo, fason pou fé fas).

Eseye Li
(2 minit)

» DI: Depi ou fin fé yon plan daksyon, pwochen etap la se
eseye li.

Kofi eseye plan daksyon li an, epi li mache! Kounye a, li jwenn
mwayen pou manje yon manje midi ki bon pou sante epi fé ase
aktivite fizik chak jou.

Kofi fyé de tét li poutét li tounen sou bon wout objektif manje
ak aktivite fizik li. Epi li gentan pédi de liv li te pran.

Anplis, bagay yo ap mache pi byen pou li nan travay la. Li pe
anko pou li pa pédi travay li.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout

13



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
retounen sou bon wout.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fe Lakay:

m Kofi Sévi ak 5 Etap pou
Rezoud Pwobléem yo

m Retounen sou Bon Wout

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta vle ou
fé lekti “Kofi Sévi ak 5 Etap pou Rezoud Pwoblém yo” nan paj 4
ak S.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Retounen sou Bon Wout” ki nan paj
6. Tanpri reflechi sou pwoblém ki te lakoz—oswa ki gendwa te
lakdz—ou devye de objektif manje ak objektif egzésis fizik ou.
Chwazi youn nan pwoblém sa yo. Apresa, rete pozitif epi sévi ak
senk etap pou rezoud pwoblem yo.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale
sou fason pou tounen sou bon wout objektif manje ak objektif
egzesis fizik ou epi evite menm eré sa yo pi devan |é w:

m Rete pozitif
m Sévi avek senk etap pou rezoud pwoblém yo

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési deske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Retounen sou Bon Wout
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Jwenn Sipo




PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pwen santral Sesyon an

Lé w jwenn sipo nan men |6t moun sa kapab ede w evite oswa retade dyabét tip 2.
Modil sa anseye patisipan yo fason pou yo kapab jwenn sipé pou modvi ansante yo.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral eksplike fason ou kapab jwenn sipd nan men:
» Fanmi, zanmi, ak kolég travay

» Gwoup, kou, ak klib
» Pwofesyonel

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Lis gwoup, klas, ak klib lokal ke patisipan ka enterese antre ladan

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
IO o] 1= ) USSR Paj 7 oo 2 Min
1 Jwenn Sipd nan men Fanmi, Zanmi,

ak KOIBG travay........cccooevieieiirieic e Paj8 ..o 18 Min
L1 Jwenn Sipd nan men Gwoup, Klas,

AK KD, e Paj 12 ..o 13 Min
[J Jwenn Sipd nan men Pwofesyonél.............cccc....... Paj14 ... 7 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieie e Paj15 ... 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccvveeiiie e Paj 16 .....cceene. 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou jwenn sip6 pou modvi
ansante ou.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo



PREVENT | £ 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Annou avwe—Ii pa fasil pou fé chanjman ki dire lontan
nan modvi ou. Erezman, ou pa oblije fé li poukont ou.

Lé w jwenn sipo pou modvi ansante ou, sa ka ede w evite
oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral pale sou fason pou
resevwa sipo nan men:

m Fanmi, zanmi, ak koleg travay
m Gwoup, kou, ak klib
m Pwofesyonél

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Jwenn sip6 nan men fanmi, Zanmi,
ak koleg travay (18 minit)

Yo anpeche modvi
ansante ou le yo:

m Achte ak kwit atik ki pa
bon pou sante

m Plenyen pou atik ki
bon pou sante ou achte
epi kwit

m Kritike ou poutet ou pa
atenn objektif manje ak
objektif egzésis fizik ou

m Manje atik ki pa bon pou
sante, epi yo ofri ou

m Envite ou fé bagay ki gen
landan chita oswa kouche

m Fé li difisil pou ou pou
w jwenn tan pou fé
aktivite fizik

m Refize fé bagay aktivite
fizik avek ou

m Di w ou bon jan ou ye
a, kidonk ou pa bezwen
chanje

» DI: W ap travay di pou fé chanjman ki bon pou sante nan
modvi ou. Fanmi ou, zanmi, ak koleg travay ka gen yon gwo
enpak sou efd sa yo, pou vin pi bon oswa pou vin pi mal.

Pou kdmanse, ann pale sou kék fason fanmi, zanmi, ak kolég
travay ta ka jennen modvi ansante ou. Yo pa toujou fé espre,
men li rive.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Jim” ki nan
paj 3 nan feye modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye de paragraf yo nan istwa a.

859 DISKITE: Kijan fanmi, zanmi, ak kolég travay ta ka anpeche
modvi ansante ou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Pran sip6 nan men Fanmi, Zanmi,
ak Koleg travay.

Pou bay sipd pou modvi
ansante ou, yo kapab:

m Dako fé bagay aktivite
fizik avék ou

m Achte ak kwit atik ki bon
pou sante

m Manje atik ki bon pou
sante, epi ofri ou

m Ankouraje w pou ou
respekte modvi ansante ou

m Envite ou fé bagay
aktivite fizik

m Felisite ou poutét ou fé
aktivite fizik

m Felisite pou atik ki bon
pou sante ou achte
ak kwit

m Di ou w ap fé gwo pwogre

» DI: Kounye, annou di sa yon |0t jan.

95% DISKITE: Kijan fanmi, zanmi, ak kolég travay ta ka bay sipd
pou modvi ki bon pou sante ou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Pran sip6 nan men Fanmi, Zanmi,
ak Koleg travay.

Pou jwenn sipo pou modvi
ansante ou, ou kapab:

m Pataje enfomasyon sou
dyabét tip 2 ak fason pou
anpeche li

m Di yo poukisa w ap
eseye mennen yon
modvi ansante

m Mande yo jantiman pou
soutni efd ou yo

m Ba yo mizajou regilye sou
pwogré ou

m Fikse reg nan fanmi

Epitou ou ka envite yo pou:
m Fé aktivite avek ou

m Planifye ak achte ak ou
manje ki bon pou sante

m Kwit, epi manje avék ou
manje ki bon pou sante

» DI: Fanmi, zanmi, ak kolég travay ou renmen ou epi yo vle
ou an bon sante. Yo gendwa pa konprann kisa w ap fé, oswa
poukisa w ap fé li. Oswa yo gendwa pa konnen kijan pou yo
bay sipo pou efd w ap fé yo. Se oumenm ki dwe di yo sa.

q.. DISKITE: Kijan ou ka fé fanmi, zanmi, ak kolég travay ou
bay sipd pou modvi ki bon pou sante ou?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrene

Pran sip6 nan men Fanmi, Zanmi,
ak Koleg travay.

Aktivite sa a ochwa.

312 AKTIVITE: Fé Pratik Pran Sipo

» DI: Pran sip6 nan men fanmi, zanmi, ak koleg travay mande
pratik. Annou fé pratik sou li ansanm pou kounye a.

" SA POU FE: Divize patisipan yo an ti gwoup. Fé yo fé pratik
mande fanmi, zanmi, ak kolég travay pou bay sipd pou maodvi
ansante yo. Di yo pou sévi ak “Fason pou Resevwa Sipo: Fanmi,
Zanmi, ak Kolég travay “ki nan paj 4 pou jwenn lide. Si w vle,
ou kapab mande pou volonte entéprete wol tout gwoup la.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

/

Not pou Antrene

Jwenn Sipo nan men Gwoup, Klas,
ak Klib (13 minit)

» DI: Nou te pale sou fason pou pran sipd nan men fanmi,
zanmi, ak kolég travay. Kounye a, annou pale sou fason ou
kapab jwenn sip6 nan men |6t moun nan kominote w

Youn nan fason pou jwenn sip6 nan men 16t moun nan
kominote w se antre nan yon gwoup sip0. Kek gwoup sipo
rankontre fas-a-fas. Gen 10t ki konekte sou enténét.

Gwoup sipd yo se pou moun ki pataje yon pwoblém komen.
Gen gwoup sip6 pou moun ki te pédi yon timoun, pou moun ki
gen kansé, ak pou moun ki gen yon mari oswa madanm ki bweé
twop. Gen gwoup sip6 tou pou moun ki tankou ou—moun ki
vle diminye risk pou dyabét tip 2 epi mennen yon modvi ki bon
pou sante.

Manm gwoup sip0 yo pataje reyalite, lide, ak santiman.
Yonn koute ak ankouraje [0t.

Yon 16t fason pou resevwa sipd nan men 16t moun nan
kominote ou se antre nan yon kominote sante sou enténet.
Gen kominote sante pou moun ki gen dives kalite objektif
modvi. Manm yo pataje konsey ak istwa, yo fé konpetisyon
youn ak 16t epi youn felisite 16t.

Yon [6t fason pou resevwa sipd nan men 16t moun nan
kominote ou se pran yon klas oswa rantre nan yon klib. Sa
pémet ou aprann ak fé pratik abitid ki bon pou sante ak moun
ki gen mnem lide ak ou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipd

12



PREVENT | < y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene Jwenn Sip6 nan men Gwoup, Klas,
ak Klib

Klas ak klib ki bay sipo pou 859 DISKITE: Ki kék klas ak klib ki ta ka bay sipd pou abitid
abitid manje ki bon pou manje ou ki bon pou sante?

sante gen ladan sa ki pou: | Ly ek Kias ak Kiib ki ta ka bay sip6 pou abitid eqzasis fizik

m Kwit manje nan fason ki ou ki bon pou sante?

bon pou sante Ki kék fason pou jwenn gwoup, klas, ak klib ki bay sip6 pou

m Planifikasyon repa ki bon modvi ki bon pou sante ou?

t .
pou sante » DI: Séten gwoup nan kominote a kapab mete w an kontak

tou avék swen sante, transpo, ed finansye, e plis anko.

Klas ak klib ki bay sipo pou " SA POU FE: Si sa posib, bay yon lis gwoup, klas, ak klib
abitid egzésis fizik ki bon lokal ke patisipan ka enterese antre ladan.
pou sante gen ladan sa

ki pou:
m Danse
m Sofbol

m Mache

Fason pou jwenn gwoup,
klas, ak klib ki bay sip6 pou
modvi ki bon pou sante ou
gen ladan:

m Mande pwofesyonél swen
sante ou.

m Kontakte gwoup nan
kominote a.

m Chéche sou enténet.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene Jwenn Sip6 nan men Pwofesyonel
(7 minit)

» DI: Nou te pale sou fason pou pran sipdé nan men fanmi,

Kounye a, annou pale sou fason ou kapab jwenn sipd nan men
pwofesyonél. Sa yo se moun ki gen fdmasyon espesyalize.

Tanpri ale nan “Kijan ou kapab jwenn Sipd: Pwofesyonél” nan
paj 7.

" SA POU FE: Revizyon feyé. Fé yon ti diskisyon tou kout.

zanmi, ak kolég travay ak nan men 16t moun ki nan kominote w.

» DI: Mwen espere ou pral toujou santi ou lib pou mande sipo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
jwenn sipd pou modvi ansante.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fe Lakay:

m Kijan ou kapab jwenn Sipo:
Fanmi, Zanmi, ak Koleg
travay

m Kijan ou kapab jwenn Sipo:
Gwoup, Kou, ak Klib

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri gade nan “Kijan ou kapab jwenn Sipo: Fanmi,
Zanmi, ak kolég travay” nan paj 5. Ant kounye a ak pwochen
sesyon nou an, mwen ta vle ou ranpli tablo a. Nan kolon agoch
la, ekri kék fason yo anpeche modvi ki bon pou sante ou. Nan
kolon adwat la, ekri kijan ou pral jwenn sipo yo.

Mwen ta tou vle ou li tou “Kijan ou kapab jwenn Sipd: Gwoup,
Kou, ak Klib” nan paj 6. Anvizaje eseye kek nan lide sa yo!

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou jwenn sipd pou modvi ansante ou. Nou te pale sou
fason ou kapab jwenn sipd nan men:

m Fanmi, zanmi, ak kolég travay
m Gwoup, kou, ak klib
m Pwofesyonél

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Sipo
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Rete Motive pou Prevent T2

Modil sa a dwe fét rive nan mak sis mwa.




PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Rete Motive pou Prevent T2

Pwen santral Sesyon an

Si w rete motive, sa kapab ede anpeche oswa retade dyabét tip 2. Modil sa ede
patisipan yo reflechi sou pwogré yo epi kontinye fé chanjman pozitif pandan sis
pwochen mwa yo.

Tanpri, n ap fé w konnen: Modil sa a dwe fét rive nan mak sis mwa.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Reflechi sou kikote ou rive depi ou te komanse pwogram sa a

» Idantifye pwochen etap yo pou gwoup la
» Fikse objektif yo pou sis pwochen mwa yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Rapo Group ak rapé moun ki baze sou chif ki pi resan ou genyen pou chak
patisipan (depreferans apatide sesyon anvan an)

O Objé ki montre konbyen liv gwoup la (ansanm) te pédi jiskaprezan (pwa, sak
farin, bwat manje, oswa baton hé)

O Kamera

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6....cccovviiinnn. 10 Min
L1 OB ... o T 2 Min
[J Gade nan ki pwen ou rive!l.........cccoceevevvneeninnne Paj 7. 20 Min
L] Pwochen Etap NoU YO......ccccooveiiiiecciee Paj 11, i 10 Min
1 Obijektif ou pou sis pwochen mwa yo................ Paj 12, 8 Min
L] Plan pou SIKSE .......ccceevveeeieiiee e Paj13.. . 5 Min
L] Rezime ak FéMti.......ccovvvieiiiieie e Paj14......ccoven 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou rete motive nan sis
pwochen mwa yo.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Si w rete motive nan sis pwochen mwa yo, sa ka ede w
evite oswa retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Kikote ou rive depi ou te kbmanse pwogram sa a
m Pwochen etap nou yo
m Objektif ou pou sis pwochen mwa yo

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gade nan ki pwen ou rive!
(20 minit)

» DI: Pou kdmanse annou gade kikote ou rive depi ou te
komanse pwogram sa a sa gen sis mwa desa.

959 DISKITE: Ki chanjman ki bon pou sante ou te fé nan
manje ou?
Ki chanjman ki bon pou sante ou te fé nan egzesis fizik ou?

Ki difikilte ou simonte pou fé chanjman sa yo pou modvi
ansante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

Aktivite sa a ochwa.

Rapo a dwe gen ladan:

m Liv gwoup la pédi
(pwa total okomansman
mwens pwa total ki pi
resan)

m Pousantaj pwa ko gwoup
la pédi (kantite liv gwoup
la pédi divize pa pwa total
okomansman)

m Kantite minit aktivite pa
semen gwoup la te vin
genyen (kantite total minit
ki pi resan mwens kantite
total minit okomansman)

000000000000000000000000000000000000000 00
Sl

% AKTIVITE: Rapo sou Pwogré Gwoup

» DI: Annou gade ki kantite pwogre ou te fé antanke yon gwoup.

" SA POU FE: Distribye yon rapo ekri ki bay pwogré gwoup la
jiskaprezan. Eksplike rapo a. Sevi ak yon tablo konferans oswa
tablo blan, si ou vle.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

Rapo a dwe gen ladan:

m Liv moun nan pedi (pwa
okdmansman mwens pwa
ki pi resan)

m Pousantaj pwa ko moun
nan pédi (kantite liv moun
nan pédi divize pa pwa
okomansman)

m Kantite minit aktivite pa
semen moun nan te vin
genyen (kantite minit ki
pi resan mwens kantite
minit okomansman)

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

O 0 0000000000000 0000000000000 000000000 00 00
iy

7 AKTIVITE: Objé sou Pwogré Gwoup

" SA POU FE: Vini ak bagay ki montre konbyen liv gwoup la
te pédi jiskaprezan. Sa yo kapab sak farin, bwat manje, oswa
baton bé. Envite patisipan yo chéche yo.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN

$:2 AKTIVITE: Rapd sou Pwogré Moun

" SA POU FE: Distribye yon rapo ekri ba chak patisipan ki bay
pwogré moun nan jiskaprezan. Eksplike rapo a. Sévi ak yon
tablo konferans oswa tablo blan, si ou vle.

» DI: Sa se pou ou selman. Pa gen okenn 16t moun ki pral weé li.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

Aktivite sa a ochwa.

310 AKTIVITE: Foto Gwoup

" SA POU FE: Pran yon foto tout gwoup la annantye.

» DI: M ap ba ou yon kopi foto sa a nan dénye sesyon an.

» DI: Gen kek nan ki atenn objektif pwa ak aktivite fizik nou.
Gen lo6t moun k ap travay pou yo toujou. Men, nou tout te fé
gwo pwogré. Mwen sitélman fyé de nou, e mwen espere ou
fyé tou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Pwochen etap nou yo
(10 minit)

Gwoup ou kapab konekte
andey0 moman sesyon.
Pou fasilite sa, ou ka fome
yon rezo sosyal epi 0ganize
rankont. (Gade nan “Apési
Pwogram” pou jwenn plis
detay.)

Ou kapab jwenn sipo
nan men:

m Fanmi, zanmi, ak koleg
travay

m Gwoup, klas, ak klib
(sou enténét ak fas-a-fas)

m Pwofesyonél

Pou jwenn plis enfomasyon
sou kesyon pran sip0, gade
feye ki koresponn ak modil
Jwenn Sipo a.

» DI: Ou rive byen lwen depi ou te kdbmanse pwogram sa a. Epi
ou te fé fas ak anpil defi sou wout la. Pwochen defi ou se rete
motive nan sis pwochen mwa yo. Annou gade nan yon egzanp.

" SA POU FE: Fé lekti a (oswa mande pou yon volonté f& lekti)
“Istwa Marie” nan paj 3 feyé modil sa a.

959 DISKITE: Kisa ou ta ka jwenn ki difisil apwopo rete motive?
» DI: Kounye a, annou gade kikote gwoup sa ap dirije.

" SA POU FE: Di patisipan yo sa pou yo atann nan sis
pwochen mwa yo nan pwogram nan. Pale sou sijé li pral kouvri
yo, konbyen fwa gwoup la ap rankontre, ak nenpot rankont ki
pral fét. Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Reyini mwen souvan ka fé li difisil pou rete motive.
Kidonk, mwen ankouraje pou nou vini nan tout sesyon ki
rete yo. Epi sonje: Gen |6t fason pou resevwa sipo.

959 DISKITE: Ki kék lot fason pou resevwa sipd?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené

Objektif ou pou sis pwochen mwa yo
(8 minit)

» DI: Nou te pale sou pwochen etap yo pou gwoup sa a.
Kounye a, annou pale sou pwochen etap ou yo. Tanpri gade
“Objektif ou pou sis pwochen mwa yo” nan paj 4 nan feyé yo
pou modil sa a.

Jan ou ka we, objektif aktivite fizik ou nan sis pwochen mwa
yo pa chanje—pou ou fé 150 minit aktivite omwen chak semén
nan yon vités modere oswa pi rapid.

Men, ou ta dwe revize objektif pwa ou. Annou ranpli li ansanm.

Toudabo, mete ki pwa ou ye kounye a. Se pwa mwen te di ou
anvansa jodi a.

Apresa, deside si ou vle pédi pwa oswa kenbe pwa ou nan sis
pwochen mwa yo. Make chwa ou sou feyeé a.

m Si objektif ou se pou pédi pwa, ekri pwa ou pral rive
ladan an.

m Si objektif ou se pou kenbe pwa ou, ekri pwa ou pral
rete ladan an.

" SA POU FE: Ede patisipan yo ranpli nan objektif pwa yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Plan pou Siksé
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou rete motive.

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpdtman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Rezime ak Fémti
(5 minit)

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé “Selebre
Siksé Ou” nan paj 5. Ekri lide pa ou nan kolon ki make “Lot
Fason pou Selebre” la. Fé yon tchék bokote chak lide ou eseye.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Kijan pou fé fas ak defi yo” ki nan
paj 6 ak 7. Ekri lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason pou fé
fas” la. Fé yon tchék bokote chak lide ou eseye.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale fason
pou rete motive nan sis pwochen mwa yo. Nou te pale sou:

m Kikote ou rive depi ou te kbmanse pwogram sa a
m Pwochen etap nou yo

m Objektif ou pou sis pwochen mwa yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Rezime ak Femti

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Selebre Siksé Ou
m Kijan pou fe fas ak defi yo

m Plan Daksyon

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Motive pou Prevent T2
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Le Ou Pa Reyisi Kontinye Pedi Pwa

Pwen santral Sesyon an

Si w pran aksyon lé pédi pwa pa fé yon pa, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2.
Modil sa anseye patisipan yo fason pou fason pou rekdmanse pédi pwa anko.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Eksplike rezon ki kapab fé aktivite w pou pédi pwa pa fé yon pa
» Eksplike fason pou rekdmanse pédi pwa anko

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Apps ak zouti sou enténét pou jwenn bezwen kalori ou chak jou

O Apps ak zouti sou enténét pou fé chema chanjman nan pwa

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L] Rezeve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
IO o] 1= ) USSR Paj 7 oo 2 Min
1 Rezon ki fé aktivite w pou pédi kapab

PWa Pa f& YON Pa...cceevieiiece e Paj 7 .o 10 Min
[] Fason pou rekdmanse pedi pwa anko...................... Paj 10 ................ 28 Min
L1 Plan pou SIiKSe .......cceeeeieiieie e Paj 13 .o 5 Min
L] Rezime ak FEMti.....ocoiiiiiiei e Paj14 .....cccee 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa 5
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou sa w dwe fé Ié aktivite pédi pwa ou pa
fé yon pa.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa 6
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Si w pran aksyon lé aktivite pou pédi pwa pa fé yon pa,
sa ka ede w evite oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral
pale sou:

m Rezon ki fé aktivite w pou pédi pwa kapab pa fé yon pa
m Fason pou rekomanse pedi pwa anko

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Rezon ki kapab fe aktivite w pou pédi pwa pa
fé yon pa (10 minit)

» DI: Anpil moun ki fé chanjman maodvi ki bon pou sante
jwenn liv yo diminye byen vit okomansman. Apresa, toudenkou,
yo kdomanse gen pwoblem pou pédi pwa. Pedi pwa yo ralanti,
oswa menm kanpe. Li nomal pou gen peryod sa yo kote pédi
pwa ralanti.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Roxanne”
ki nan paj 3 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye de paragraf yo nan istwa a.

959 DISKITE: Eske li nenpot nan nou abitye tande sa?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene Rezon ki kapab fé aktivite w pou pédi pwa pa
fe yon pa

» DI: Si pédi pwa ou kanpe, premye etap la se konnen poukisa.

Youn nan rezon pedi pwa ou ka kanpe se paske ou pa atenn
objektif manje ak objektif egzésis fizik.

» POZE KESYON: Kijan ou kapab konnen si w ap atenn objektif
sa yo?

Pou jwenn plis enfomasyon REPONS:
sou fason pou swiv, gade
feye ki mache ak modil Swiv

Aktivite Ou ak Swiv Manje m Swiv kisa ou manije ak bwe.

Ou. .
" SA POU FE: Eksplike si sa nesesg.

m Swiv aktivite ou.

> DI: Pedi pwa ou ka kanpe tou paske ou te pédi pwa. Epi ou
pa te chanje objektif manje ak objektif egzesis fizik ou pou yo
koresponn ak pwa ou ki pi ba.

» POZE KESYON: Poukisa ou dwe chanje objektif manje ak
objektif egzesis fizik ou 1é ou pédi pwa?

Pou jwenn plis enfomasyon REPONS: Mwens ou peze, se mwens Kkalori ou bezwen
sou rapo ki genyen ant jis pou kenbe pwa ou. Kidonk, pou pedi pwa, ou dwe swa
kalori ak pwa, gade feyé yo absobe mwens kalori, oswa boule plis kalori. Sa vle di ou
ki mache ak modil Boule dwe chanje objektif manje ak objektif egzésis fizik ou.
Plis Kalori Pase Sa Ou

Absobe.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Le Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezon ki kapab fé aktivite w pou pédi pwa pa
fe yon pa

Lé ou diminye kalori, ko

ou boule toudabo rezev
glikojén—yon kalite idrat
kabon ki gen dlo. Se sélman
apre ou sispann pedi “pwa
dlo” sa a ou komanse pedi
greés ko.

> DI: Pédi pwa ka ralanti tou si kék nan pwa ou te pedi a
se misk.

» POZE KESYON: Poukisa pédi misk lakoz ou sispann pédi pwa?

REPONS: Misk yo boule kalori, menm |é y ap repoze. Kidonk,
I& ou pedi misk, ou pa boule menm kantite kalori anko.

» DI: Finalman, pédi pwa ou ka ralanti piske ou pa nan premye
etap chanjman modvi ou anko. Lé ou fek kdomanse diminye
kalori pou pédi pwa, ko ou pédi enpe dlo. Pou pifé moun, pédi
pwa a ralanti sito yo sispann pédi dlo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou rekomanse pedi pwa anko
(28 minit)

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou retounen
sou bon wout, gade feyé ki
mache ak modil Retounen
sou Bon Wout.

» DI: Depi ou konnen poukisa pedi pwa ou bloke, pwochen
etap la se fe yon plan pou rekdmanse pedi pwa anko.

Annou di ou jwenn aktivite pou w pédi pwa bloke paske ou

pa atenn objektif manje ak objektif egzésis fizik ou. Sonje:

Li nomal pou w devye de objektif sa yo detanzantan. Sa ki
enpotan seke ou tounen sou bon wout epi w evite menm rechit
sa yo pi devan.

» POZE KESYON: Kijan ou ka retounen sou bon wout?

REPONS: Pou retounen sou bon wout, rete pozitif epi sévi ak
senk etap pou rezoud pwoblem yo:

1. Dekri pwoblém ki fé w devye yo.

2. Jwenn posiblite pou rezoud pwoblém sa yo.
3. Chwazi pi bon posiblite yo.

4. Fé yon plan daksyon.

5. Eseye li!

» DI: Annou di ou jwenn aktivite pou w pedi pwa bloke paske
ou te pédi pwa. Epi ou pa te chanje objektif manje ak objektif
egzesis fizik ou pou yo koresponn ak pwa ou ki pi ba. Anvan
ou ka fikse nouvo objektif manje ak objektif egzésis fizik, ou
pral bezwen konnen nan ki degre bezwen kalori chak jou ou te
chanje depi ou te komanse pwogram sa a.

» POZE KESYON: Ki kantite kalori ou bezwen chak jou?

REPONS: Kalori ou bezwen pou kenbe pwa ou. Kalori ou
bezwen chak jou baze sou laj ou, seks, wote, estrikti ko ou,
ak pwa w.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Le Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou rekomanse péedi pwa anko

1,750 — 1,650 = 100

> POZE KESYON: Kijan pou w kapab konnen bezwen kalori
chak jou ou?

REPONS:

m Mande pwofesyonel swen sante ou.

m Sévi ak yon app smatfon oswa sou konpite.
m Sévi ak yon zouti enténét.

" SA POU FE: Eksplike si sa nesesé. Si w ta vle, pataje app ak
zouti sou enténét pou jwenn bezwen kalori chak jou ou.

» DI: Annou tounen “Aktivite Pédi Pwa Roxanne” ki nan paj 4.
Fé yon koudéy nan chema a.

> POZE KESYON: Kisa ki te rive pwa Roxanne dényéman?
REPONS: Li te stabilize.

» DI: Kounye a, annou gade nan tablo ki rele “Bezwen kalori
Roxanne Chak jou” nan menm paj la.

> POZE KESYON: Kisa bezwen kalori Roxanne te ye te anvan li
pédi pwa?

REPONS: 1,750 kalori

> POZE KESYON: Epi ki bezwen kalori Roxanne chak jou
kounye a?

REPONS: 1,650 kalori

> POZE KESYON: Kidonk, ki chanjman ki fét nan bezwen kalori
Roxanne chak jou?

REPONS: 100 kalori

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa

11



PREVENT | < Y

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou rekomanse péedi pwa anko

Pou absobe mwens kalori,
ou ka:

m Chwazi bwason ki gen
tikras kalori oswa ki
san kalori

m Kontwole gwoseé posyon

m Itilize mwens grés

Pou boule plis kalori, ou ka
mache pi Iwen, pi vit, oswa
monte mon ki pi apik.

Pou devlope misk, ou kapab:

m Fé pouchop sou miray
m Leve pwa

m ltilize bann elastik

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou absobe
mwens kalori, gade feyé
Pran Manje Ki bon pou
sante Ke ou Renmen. Pou
jwenn plis enfomasyon sou
fason pou boule plis kalori
ak pou devlope misk, gade
feyé Fe Plis Aktivite.

» DI: Piske kantite kalori Roxanne bezwen chak jou te chanje,
li deside fikse nouvo objektif manje ak objektif egzésis fizik. Li
fé ti chanjman nan maodvi pou fé yon 16t diminisyon 100 kalori
anplis chak jou.

Met nan tét ou: Sa se objektif Roxanne. Objektif ou kapab diferan.

» POZE KESYON: Kijan Roxanne ka diminye 100 kalori sa yo?
REPONS: Li ta kapab:
m Absobe 100 kalori anmwens chak jou
m Boule 100 kalori anplis chak jou
m Fé yon melanj toude
" SA POU FE: Eksplike si sa nesesé.
959 DISKITE: Ki kék fason pou absdbe mwens kalori?
Ki kék fason ki genyen pou boule plis kalori?

» DI: Annou di ou jwenn aktivite pédi pwa ou kanpe paske
enpe nan pwa ou te pédi a se misk.

959 DISKITE: Kijan ou ta kapab devlope misk?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Le Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fe?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsenan kisa pou
w fé |é aktivite pou w pédi pwa pa fé yon pa.

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:

m Rezonab

m Reyalizab

m Presi

m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

»” SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou f& plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Lé Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:

m 25 Ti goute ki gen
mwenske 100 Kalori

m Fason pou Absobe
Mwens Kalori

m Fason pou Boule
100 Kalori

m Plan Daksyon

» DI: Se yon bon lide pou siveye Rejis Pwa ou. Li ka ede w wé
tandans yo. Si ou ta panse aktivite pédi pwa ou kanpe, tanpri,
di m sa. Mwen pral ede w konprann poukisa, konsa ou ka
rekomanse pedi pwa anko.

" SA POU FE: Sl w ta vle, pataje apps ak zouti sou enténét
pou fé chema chanjman nan pwa.

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé lekti
“25 Ti goute ki gen mwenske 100 Kalori” nan paj 5. Gade si
nenpot nan ti goute sa yo bon pou ou!

Mwen ta vle ou ranpli tou “Fason pou Absobe Mwens Kalori”
nan paj 6 ak 7 ak “Fason pou Boule 100 Kalori” ki nan paj 8.
Fe yon tchék bokote chak lide ou eseye.

Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou kijan
lé w pran aksyon |é aktivite pou pédi pwa pa fé yon pa, sa ka
ede w evite oswa retade dyabet tip 2. Nou te pale sou:

m Rezon ki fé aktivite w pou pédi pwa kapab pa fé yon pa
m Fason pou rekdmanse pedi pwa anko

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Le Ou Pa Reyisi Kontinye Pédi Pwa
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pran yon ti Repo pou fé Egzesis fizik

Pwen santral Sesyon an

Lé w ap pran yon ti repo chak 30 minit pou fé 2 minit egzesis fizik, sa ka ede w evite
oswa retade dyabet tip 2. Modil sa anseye patisipan yo fason pou fé fas ak baryé ki
anpeche yo pran ti repo pou fé egzésis fizik.

—— Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Rapo ki genyen ant rete chita san bouje epi dyabét tip 2

» Idantifye kek difikilte pou pran repo pou fe egzésis fizik ak fason pou fé fas
ak yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
L] Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesese

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O ooogdodgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 4



PREVENTTZ&

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
L1 OBJEKET .. T 2 Min
[J Rete chita san bouje epi dyabét tip 2..........cco..... Paj 7 .cooi 10 Min
[J Fason Pou Fé Fas Ak Defi YO........cccoocvvveiiiieeie Paj9 ... 28 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieiesieee e Paj 10 ....ccceeneee 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccvveeiiieee e Paj 10 ....cccvvneee 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou pran ti repo pou fe
egzesis fizik.

Anvan nou kdmanse, annou pran keék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: F& yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 3]
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Lé w ap pran yon ti repo chak 30 minit pou fé 2 minit
egzesis fizik, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Jodi a,
nou pral pale sou:

m Rapo ki genyen ant rete chita san bouje epi dyabét tip 2
m Kék difikilte pou pran repo pou fé egzésis fizik ak fason
pou fe fas ak yo.
Nou pral jwenn yon chans tou pou pran yon ti repo pou fé
egzesis fizik.

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Rete chita san bouje epi dyabet tip 2
(10 minit)

Repons yo ka varye baze
sou sa patisipan fé pou
viv. Pa egzanp, gen kek
ki ka gen travay biwo.
Genyen kek ki ka sou de
pye yo tout jounen. Gen
|6t ki ka nan retrét.

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou rapo ki genyen ant rete chita
san bouje epi dyabét tip 2. Anpil nan nou pase pifo tan je nou
klé chita san bouje.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Terry” ki
nan paj 3 nan feyé modil sa a.

«” SA POU FE: F& lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye kat paragraf yo nan istwa a. (Li tout, eksepte dénye
paragraf la.)

959 DISKITE: E oumenm? Ki kantite édtan pandan je ou klé ou
rete chita san bouje?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rete chita san bouje epi dyabet tip 2

Pou pran yon ti repo pou
fé egzesis fizik, ou ka:

m Danse
m Fé pa sou kote

m Mache oswa djogin
anplas

m Manyen zotey ou
m Pwonmnen

Patisipan yo ka apiye
sou yon chéz pou sipo
si yo vle. Si kanpe two di
pou Yo, yo kapab bouje
pandan yo chita.

» DI: Chita san bouje pa bon pou ou. Etid yo fé montre plis ou
rete chita san bouje, se plis risk ou gwo pou w gen pwoblém
sante. Sa yo gen ladan dyabét tip 2, obezite, pwoblém ké, ak
kek kalite kanse.

Se poutét sa ekspe yo di li enpotan pou w leve kite chéz ou.
Yo sijere pou pran yon ti repo chak 30 minit pou fé 2 minit
egzesis fizik. Repo a pa bezwen long oswa ni f0. Sa ki enpotan
seke ou bouje.

Annou tounen nan istwa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
dénye paragraf istwa a.

» POZE KESYON: Kisa Terry fe pandan ti repo pou fé egzesis
fizik 1i?

REPONS: Li kanpe pandan moso trajé li nan tren. Nan travay,
li mache anndan biwo li I | ap pale nan telefon, epi li sévi ak
yon balon egzesis sou konpite.

959 DISKITE: Kisa ou ka fé pou yon ti repo 2 minit kounye a
pou fé egzeésis fizik?

0000000000000 0000000000000 00OCDOCGEOSG®OGEOS®O®EOSEOSO OOV
St

7 AKTIVITE: Pran yon ti Repo pou fe Egzesis fizik

» DI: Annou pran yon ti repo 2 minit kounye a pou fé
egzesis fizik.

" SA POU FE: Dirije patisipan yo nan youn nan ide gwoup la
jwenn. Ou kite yo chwazi poukont yo.

959 DISKITE: Kdman w santi w kounye?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Kijan pou fe fas ak defi yo

(28 minit)
Defi ak fason pou fé fas ak » DI: Annou pale sou kék defi pou pran ti repo pou fe
yo gen ladan: egzesis fizik.

Mwen pa gen tan pou pran 959 DISKITE: Kisa ou panse ki ta ka difisil konsénan pran ti
ti repo pou fé egzesis fizik. repo chak 30 minit pou fé 2 minit egzésis fizik?

Poujwenntanpoufé | SAPOU FE: Ekri difikilte yo sou tablo konferans la oswa
egzesis fizik le w ap vwayaje: |  tablo blan an, si w ap itilize yonn.

m Kanpe anndan bis oswa

» DI: Kounye a, annou brase lide.
nan tren.

Pou jwenn tan pou & 859 DISKITE: Ki kék fason pou fé fas ak defi sa yo?

egzesis fizik pandan w ap
gade televizyon oswa videyo:

m Mache oswa djogin anplas.

Pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik pandan
w ap itilize yon odinate:

m Kanpe.

Pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik pandan
w ap pale nan telefon:

m Mache anplas.

Pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik nan travay:

m Pran eskalye.

Mwen bliye pran ti repo
pou fé egzeésis fizik.

m Mete yon alam.

m Mande zanmi oswa fanmi
w pou fé w sonje.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason pou
pran ti repo pou fé egzeésis fizik.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Rezime ak Femti
(5 minit)

> DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon an, tanpri fé “Fason
pou Fé fas ak Defi yo” nan paj 4 a 5. Ekri pwop lide pa ou nan
kolon ki make “Lot fason pou feé fas” la. Fé yon tchék bokote
chak lide ou eseye.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti

Bagay pou Eseye Fe Lakay:
m Kijan pou fé fas ak defi yo

m Pran ti repo pou fé
egzeésis fizik

m Plan Daksyon

Mwen ta tou renmen ou eseye pran yon ti repo chak 30 minit
pou fé 2 minit egzésis fizik. Gade kijan li mache.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason 1é w pran yon ti repo chak 30 minit pou fé 2 minit egzésis
fizik, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Nou te pale sou:

m Rapo ki genyen ant rete chita san bouje epi dyabét tip 2

m Kék difikilte pou pran repo pou fé egzeésis fizik ak fason
pou fé fas ak yo.

Nou gen yon chans tou pou pran yon ti repo pou fé egzésis fizik.

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési deske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Pran yon ti Repo pou fé Egzeésis fizik 11






PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Kenbe Ké ou Ansante

Pwen santral Sesyon an

Moun ki gen risk pou dyabét tip 2 yo gen risk pou pwoblem ke tou. Modil sa anseye
patisipan yo fason pou kenbe ké yo ansante.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Eksplike rezon ki fé sante ke enpotan

» Eksplike fason pou kenbe ké ou ansante
» Eksplike fason pou w entelijan nan zafé grés pou benefis ké w

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon ..........ccccoovevevviienennenne Paj6....cccceeiiie 10 Min
L1 OB ..., o | A 2 Min
[] KEMaty€ @ ...coeeeieeeeceee e Paj8...ccceeieien, 5 Min
[ Kenbe K& Ou Ansante............cccccovvrviennieennenne. Paj 9. 13 Min
[1 Entelijan nan zafé grés pou benefis ké w.......... Paj 10, 20 Min
[ Plan pou SiKSE ........ccovvieieiiee e Paj 11 e, 5 Min
[] Rezime ak FéMti......ccooovveeiiiiieeecee Paj 12, 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou kenbe ké ou ansante.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Piske ou gen risk pou dyabet tip 2, ou gen plis chans
pou gen pwoblém nan ke oswa nan até ou yo. Kidonk, li
enpotan pou kenbe ké ou ansante. Jodi a, nou pral pale sou:

m Poukisa sante ke enpotan

m Fason pou kenbe ké ou ansante

m Fason pou w entelijan nan zafé grés pou benefis ké w

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Ké Matye a
(5 minit)

Pwoblém nan ké oswa nan
até gen ladan:

m Doulé nan pwatrin (anjin)
m Souf anlé fasilman
m Pwoblém ren

m Até retresi oswa bloke
nan janm ou

m Pet sansasyon

m Pwoblem seksyel
m Lanmo sibit

m Misk epé nan ké

m Pét vizyon

Patisipan yo dwe kenbe

ké yo ansante pou yo rete
aktif epi viv yon vi ki long
e ansante. Kék nan yo
kapab gen yon istwa fanmi
ki gen pwoblém ké.

» DI: Ké ou etonan anpil. Chak fwa li bat, li ponpe san ki chaje
ak oksijén nan chak selil nan ko ou. San an sikile nan tib yo
rele ate.

Lé yon bagay mache mal nan ke ou oswa ate ou, se yon gwo
pwoblé pou sante ou.

859 DISKITE: Ki kék pwoblém ou ta ka genyen nan ké ou oswa
nan até ou?

> POZE KESYON: Kisa k ap pase si yon até nan sévo ou vin bloke?
REPONS: Ou ka fé yon konjesyon serebral..

> POZE KESYON: Kisa k ap pase si yon até nan ké ou vin bloke?
REPONS: Ou ka gen yon kriz kadyak.

959 DISKITE: Poukisa ou dwe kenbe k& ou ansante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kenbe Ké Ou Ansante
(13 minit)

Patisipan yo ka deja:
m Rete aktif

m Ap eseye pou rive nan yon
pwa ki bon pou sante, epi
konséve pwa sa

m Manje manje ki gen anpil
fib, dlo, vitamin, mineral,
ak pwoteyin

m Manje manje ki gen tikras
kalori ak grés

m Jere strés

Patisipan yo ta dwe
komanse diminye sou
sél ak alkol. Yo ka vle
tou yo kite fimen.

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou kite fimen
gade feye ki rele “Prepare,
Derape, Kite!”

» DI: Nou te pale sou rezon ki fe sante ké enpotan. Nou pral
pale sou fason pou kenbe ké ou ansante

Tanpri gade “Fason pou Kenbe Ké Ou Ansante” nan paj 3 nan
feyé yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou diskite sou bagay pou fé
chak jou pou kenbe ké ou ansante. Epitou diskite sou sa pou w
mande pwofesyonél swen sante w ak tés pou sante ké. Eksplike
seél (sodyom) kapab ogmante tansyon ou.

» DI: Kom ou ka wé, enpe nan bagay ou deja fé pou anpeche
dyabet tip 2, yo bon tou pou ké ou.

859 DISKITE: Kilés nan bagay sa yo ou deja fé pou anpeche
dyabét tip 2?

Kilés nan bagay sa yo ou vle kdmanse fé pou kenbe ké ou ansante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou w entelijan nan zafé gres pou
benefis ké w (20 minit)

» DI: Jan nou te di, li enpotan pou mete limit nan manje ki gen
anpil greés, sitou grés ki pa bon pou sante yo. Annou pase kek
tan ap pale sou gres ak fason yo afekte ké ou.

Nou tout bezwen yon séten kantite grés nan rejim alimanté
nou. Li ban nou enéji epi ede nou absobe vitamin. Li ede nou
grandi ak rete ansante.

Anmenmtan tou, gres gen anpil kalori. An reyalite, li gen plis
kalori pase nenpot 16t manje. Kidonk pou rive nan yon pwa ki

bon pou sante, epi konséve pwa sa, ou pral mete limit nan grés.

Anplis, séten grés bon pou ké ou ak até ou. Gen 16t ki pa bon
pou ké ou ak até ou.

Tanpri gade nan “Tout enfomasyon sou Grés” nan paj 4 ak 5.
Annou aprann diferan kalite grés yo.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou diskite sou grés ki pa bon
pou sante ak grés ki bon pou sante.

» DI: Nou te pale sou dives kalite grés ki genyen. Kounye a,
annou pale sou fason pou kwit manje ki bon pou sante. Tanpri
ale nan “Tout enfomasyon sou Grés” nan paj 6.

" SA POU FE: Sévi ak feyé sa a pou pale sou kék fason pou
evite grés ki pa bon pou sante yo, ak pou mete limit nen gres le
w ap kwit manje.

859 DISKITE: Ki kék lot fason pou kwit manje nan fason ki bon
pou sante?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante

10



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou fason pou kenbe ké ou ansante.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante

11



PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Tout enfomasyon sou Grés

m Plan Daksyon

» DI: Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, mwen ta vle
ou fé “Tout enfomasyon sou Grés” nan paj 6. Ekri lide w yo
nan kolon ki make “Lot Lide” a. Fe yon tchek bokote chak lide
Ou eseye.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
fason pou kenbe ké ou ansante. Nou te diskite:

m Poukisa sante ke enpotan
m Fason pou kenbe ké ou ansante
m Fason pou w entelijan nan zafé grés pou benefis ké w

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Kenbe Ké Ou Ansante
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Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabet Tip 2




PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabet Tip 2

Pwen santral Sesyon an

Si w achte ak kwit manje nan fason ki bon pou sante, sa kapab ede anpeche oswa
retade dyabét tip 2. Modil sa anseye patisipan yo fason pou achte ak kwit manje ki
bon pou sante.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» |dantifye manje ki bon pou sante
» Eksplike fason pou achte manje ki bon pou sante
» Eksplike kijan pou kwit manje nan fason ki bon pou sante

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2 2



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

[J Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
L] Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé
[] Rejis Manje vid, si sa nesesé
[] Plan Daksyon vid, si sa nesesé
[] Kaye Antrené Modvi
[ Badj pou ekri non, si sa nesese
[ Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)
[1 Mont oswa revey
J Plim
Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O

Bwochi likidasyon nan episri lokal

Videyo “Make It Fast, Make It Good (Fé li vit, fe li Bon)”:
https://lwww.youtube.com/watch?v=rB5TUlo2p_A

O Videyo “Budget-Stretching Healthy Meals (Manje Ansante ki Abize Bidjé)”:
https://lwww.youtube.com/watch?v=ixI3-kg59xU

O

O Projekte ak akse Enténét pou gade videyo

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6....cccovviiinnn. 10 Min
L1 Objektif voveeeeececece e Paj 7 oo, 2 Min
[J Manje ki bon pou sante: Yon Revizyon .............. Paj 7. 8 Min
[J Fason pou achte manje ki bon pou sante........... Paj9..ii 15 Min
[J Kijan pou kwit manje nan fason

ki bon pou sante ... Paj 10...ccoiiiiiee 15 Min
L1 Plan pou SIKSE .......cceovvieeieiiee e Paj 13, e 5 Min
L] Rezime ak FéMti.....occoovviiiiii e Paj 14. ..o 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou achte ak kwit manje nan
fason ki bon pou sante.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2 3]



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Leé w achte ak kwit manje nan fason ki bon pou sante,
sa ka ede w evite oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral
pale sou:

m Manje ki bon pou sante
m Fason pou achte manje ki bon pou sante
m Kijan pou kwit manje nan fason ki bon pou sante

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Manje ki bon pou sante: Yon revizyon
(8 minit)

» DI: Pou achte ak kwit nan fason ki bon pou sante, ou konnen
ki atik ki bon pou sante. Annou fé yon revizyon rapid.

» POZE KESYON: Ki atik ou dwe chwazi?
REPONS: Chwazi atik ki:
m Gen tikras kalori, greés, ak sik
m Gen anpil fib ak dlo

m Gen anpil vitamin, mineral, ak pwoteyin

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Manje ki bon pou sante: Yon Revizyon

Pou jwenn plis
enfomasyon sou manje
nan fason ki bon pou
sante, gade feyé ki mache
ak modil Manje Byen pou
Prevent T2.

» POZE KESYON: Kilés atik o ta dwe limite?
REPONS: Mete limit nan atik ki:
m Gen anpil kalori, grés, ak sik
m Gen tikras fib ak dlo
m Gen tikras vitamin, mineral, ak pwoteyin

> DI: Kounye a, annou repase aparans yon asyét ki bon
pou sante.

» POZE KESYON: Ki gwoup manje ki pran mwatye nan asyét ou?
REPONS: Legim ki pa gen lanmidon

» POZE KESYON: Ki gwoup manije ki pran yon ka nan asyét ou?
REPONS: Grenn ak manje ki gen lanmidon

» POZE KESYON: Epi ki gwoup manje ki pran dénye ka nan
asyet ou?

REPONS: Manje pwoteyin

» DI: Sonje—ou ka manje tou:
m Yon ti kantite manje abaz lét
m Yon ti kantite fwi

m Yon bwason ki gen tikras kalori oswa ki san kalori

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou achte manje ki bon pou sante
(15 minit)

Fason pou ekonomize tan
ak lajan anvan ou achte
gen ladan:

m Jwenn enfomasyon sou
likidasyon.

m Rasanble koupon.

m Jwenn resét.

m Planifye repa ak ti goute
m Verifye kuizin ou.

m Fé yon lis pou acha.

m Pran yon ti goute ki bon
pou sante.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

» DI: Piske nou fin repase manje ki bon pou sante, nou pral
pale sou fason pou achte manje ki bon pou sante. Annou gade
nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Jerry” ki nan paj 3 nan
feyé modil sa a.

«~ SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonte fé lekti
istwa a.

» DI: Ou ka achte manje ki bon pou sante san w pa fé yon
pakét tan oswa depanse anpil lajan. Pou jwenn pi plis avantaj
nan acha ou, se yon bon lide pou w prepare menm anvan w ale
nan magazen an.

q.- DISKITE: Ki kék mezi pou pran anvan w al achte ki ka fé
w ekonomize tan ak lajan?

00 0 0000000000000 0000000000000000000000 00

3:0 AKTIVITE: Sévi ak feyé likidasyon

" SA POU FE: Distribye feyé likidasyon boutik lokal yo. Mande
patisipan yo ansekle atik ki bon pou sante ki nan likidasyon.

959 DISKITE: Ki atik ou te ansékle? Poukisa?

00 0 0000000000000 0000000000000000000000 00

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2



PREVENT I £ 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou achte manje ki bon pou sante

Fason pou ekonomize tan
ak lajan pandan w ap achte
gen ladan:

m Chéche pri pa inite ki pi
ba a.

m ltilize etikét manje.
m Respekte lis ou an.
m Chwazi pake fanmi.

m Evite manje prepare.

m Achte atik ki nan likidasyon.

» DI: DAKO. Annou di ou te prepare pou w al f&é makét ou.
Ou nan magazen an ak lis maket ou ak koupon.

859 DISKITE: Ki kék mezi pou pran pandan w ap achte ki ka fé
w ekonomize tan ak lajan?

Kijan pou kwit manje nan fason ki bon pou
sante (15 minit)

Fason pou ekonomize tan lé
w ap kwit manje gen ladan:

m Netwaye pandan w ap kwit
manje.

m Kwit gwo lo manje.

m Koupe legim oswa
fwi davans.

m Sévi ak yon aparey ki kwit
manje lan.

m Sévi ak rés manje.

» DI: Nou te pale sou fason pou achte manje ki bon pou sante.

Kounye a, annou pale sou fason pou kwit manje ki bon pou
sante.

Ou ka kwit manje ou renmen nan fason ki bon pou sante san
w pa pase anpil tan.

959 DISKITE: Ki kék fason pou ekonomize tan I& w ap kwit
manje ki bon pou sante?

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENT I £ 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kijan pou kwit manje nan fason ki bon
pou sante

Fason pou fé manje ou
renmen ki bon pou sante
gen ladan:

m Chanije pla ou pi renmen yo.
m Chwazi atik bon kalite.

m Legim griye oswa
boukannen ak vyann.

m Aprann metod pou kwit
manje ki bon pou sante.

m Eseye nouvo estil ak

engredyan pou kwit manje.

Fason pou kwit manje ak
mwens gres gen ladan:

m Bere kaswol yo ak yon
ti kouch spre pou kwit
manje ki bon pou sante.

m Mitone nan dlo oswa nan
bouyon.

m Kwit nan vapé oswa nan
maykwowev.

m Sevi ak istansil kuizin ki
pa kolan.

959 DISKITE: Epi ki kék fason pou f&é manje ki bon pou sante
ke ou renmen?

Ki kék fason ki genyen pou kwit manje ak mwens grés?

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENTTZ“

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrene

Kijan pou kwit manje nan fason ki bon
pou sante

Aktivite sa a ochwa.

Aktivite sa a ochwa.

3¢ AKTIVITE: Gade Videyo

2~ SA POU FE: Pase Videyo “Make It Fast, Make It Good”
(2:20 minit) ak/oswa “Budget-Stretching Healthy Meals”
(1:56 minit). Fé yon ti diskisyon tou kout. Oswa bay patisipan
yo lyen enténét la pou yo ka gade videyo yo lakay yo.

31 AKTIVITE: Pwomnad edikatif

" SA POU FE: Fé yon pwomnad edikatif andeyo |& sesyon.
Fé pratik achte ak kwit manje nan fason ki bon pou sante ak
gwoup la. Ou ka menm fé yon demonstrasyon kwit manje!

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa nou te pale sou li jodi a konsénan fason pou
achte ak kwit manje nan fason ki bon pou sante.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte
Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2

13



PREVENT | < 4

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Repa ak Ti goute Mwen
m Lis pou fé acha

m Achte ak kwit manje

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri gade nan “Repa ak Ti goute Mwen” ki nan paj 6
ak 7. Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an sévi ak feyé sa
a pou planifye yon semén manje ak ti goute ki bon pou sante.
Ou ka sévi ak “Repa ak Ti goute Jerry” ki nan paj 4 ak 5 pou
jwenn lide.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Lis pou fé acha” ki nan paj 9. Fé yon
lis atik ou bezwen pou repa ak ti goute ou te planifye yo. Ou ka
sevi ak “Lis Jerry pou Fé acha” ki nan paj 8 pou jwenn lide.

Apresa, sevi ak lis makét ou pou w al fé makét. Ou kapab sévi
ak “Konsey pou fé acha nan fason ki bon pou sante” nan paj
10 ak 11 pou jwenn lide.

Pou fini, fé manje ak ti goute ou te planifye. Ou ka sévi ak
“Konséy pou Kwit manje nan fason ki bon pou sante” nan
paj 12 a 14 pou jwenn lide.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2
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PREVENT | < 4

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale
sou fason lé w achte ak kwit manje nan fason ki bon pou sante,
sa ka ede w evite oswa retade dyabet tip 2. Nou te pale sou:

m Manje ki bon pou sante
m Fason pou achte manje ki bon pou sante
m Kijan pou kwit manje nan fason ki bon pou sante

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay

ou, ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Maodvi: Achte ak Kwit manje pou Evite Dyabét Tip 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Jwenn Tan pou Egzeésis fizik




PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Jwenn Tan pou Egzesis fizik

Pwen santral Sesyon an

Li ka difisil pou jwenn tan pou fé omwen 150 minit aktivite chak semen. Modil sa
anseye patisipan yo fason pou jwenn tan egzesis fizik.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye kek benefis ki genyen nan fé aktivite fizik

» Rekonét defi pou jwenn tan pou fé egzésis fizik
» Fason pou jwenn tan pou egzésis fizik

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O App ak monité egzésis fizik

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik 4



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6 ..o, 10 Min
L1 OBJekLif .o Paj 7 oo 2 Min
[ Benefis ki genyen nan fé aktivite fizik:

Yon ReVizyon........cccovvieiiiieieee e Paj 7 oo 10 Min
L1 Defi pou jwenn tan pou fé egzésis fizik ............. Paj8 ..o 10 Min
L1 Fason pou Jwenn Tan pou Egzésis fizik............. Paj8 ..o 18 Min
L1 Plan pou SIiKSe .......ccceeveieeieiiee e Paj 11 .o 5 Min
L] Rezime ak FéMti.......covvieiii Paj 12 .o 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou jwenn tan pou fé egzeésis fizik.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Li ka difisil pou jwenn tan pou fé omwen 150 minit
aktivite chak semen. Jodi a, nou pral pale sou:

m Kék benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
m Defi pou jwenn tan pou fé egzésis fizik
m Fason pou jwenn tan pou egzésis fizik

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Benefis ki genyen nan fe aktivite fizik: Yon
revizyon (10 minit)

Benefis ki genyen nan fé » DI: Pou kdmanse ann fé yon revizyon rapid sou benefis ki

aktivite fizik gen ladan: genyen nan fé aktivite fizik.

m Pi bon somey ak eta Fé aktivite fizik kapab diminye risk ou pou dyabét tip 2 nan
lespri de fason.

m Amelyore ekilib ak » POZE KESYON: Eske nenpot moun sonije kisa yo ye?
fleksiblite

REPONS: Fé aktivite fizik kapab ede w:
m Bese tansyon ak

kolestewol m Pédi pwa

m Bese risk ou genyen pou m Bese sik nan san ou

kriz kadyak ak konjesyon > DI: Kidonk, fé aktivite fizik kapab diminye risk ou pou dyabét
serebral tip 2.

m Bese nivo strés ou 859 DISKITE: Ki It benefis pou ki gen pou fé aktivite fizik?
m Plis engji

m Misk ki pi solid

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Defi pou jwenn tan pou fé egzesis fizik
(10 minit)

» DI: Jan ou konnen, objektif pwogram sa a se pou fé omwen
150 minit aktivite fizik chak semeén, nan yon vités modere oswa
pi rapid. Sa a egal a 2% edtan.

» POZE KESYON: Kisa ki yon bon fason pou konnen si w ap fé
aktivite fizik nan yon vités modere?

REPONS: Fé Tés Pale a. Sa vle di ou ka pale pandan w ap fé
aktivite a, men ou pa ka chante pandan w ap fé Ii.

» DI: Li kapab defi pou jwenn tan pou atenn objektif egzésis
fizik sa a. Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa
Mark” ki nan paj 3 nan feyé modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye twa paragraf yo nan istwa a.

959 DISKITE: E oumenm? Kisa ki f& li difisil pou jwenn tan pou
fé 150 minit pa semén ou yo?

Fason pou jwenn tan pou egzesis fizik
(18 minit)

Fason pou jwenn tan pou
egzésis fizik nenpot |é gen
ladan:

m Planifye Ii.
m Ajiste oré ou.

m Sévi ak yon app fitnes
oswa yon aparéy monite
aktivite fizik.

» DI: Nou te pale sou difikilte pou jwenn tan pou atenn objektif
egzesis fizik ou. Kounye a, annou brase lide sou kék fason pou
jwenn tan pou egzeésis fizik nan lavi chak jou ou.

959 DISKITE: Ki kék fason pou jwenn tan pou fé egzésis fizik
nenpot 167

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou jwenn tan pou egzesis fizik

Fason pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik 1&é w prale yon
kote gen ladan:

m Desann bis yon aré anvan
aré paw lan.

m Pake machin ou pi Iwen.
m Mache oswa monte
bisiklét.

Fason pou jwenn tan pou fe
egzesis fizik pandan w ap
gade televizyon gen ladan:

m Danse.
m Leve pwa.

m Mache anplas.

Pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik pandan w ap

fé |ot travay, bouje rapid
pandan w ap:

m Pase rato nan gazon ou
m Bale planche ou

m Pwonmnen chyen ou

" SA POU FE: Si w ta vle, pataje kék app fitnés ak aparéy
monité aktivite fizik.

959 DISKITE: Ki kék fason pou jwenn tan pou fé egzésis fizik I&
w prale yon kote?

Ki kék fason pou jwenn tan pou fé egzesis fizik pandan w ap
gade televizyon?

Ki kék fason pou jwenn tan pou fé egzésis fizik Ie w w ap
fé travay?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou jwenn tan pou egzesis fizik

Fason pou jwenn tan pou fé
egzesis fizik pandan w ap
sosyalize gen ladan:

m Antre nan yon gwoup
pou mache.

m Pran yon klas egzeésis.

m Pale nan telefon ak yon
zanmi pandan w ap
mache anplas, mache,
oswa monte eskalye.

m Mache ak yon manm
fanmi oswa yon zanmi.

Fason pou adapte egzésis
fizik nan travay gen ladan:

m Enskri nan yon sal
jimnastik ki toupre w.

m Fé yon mache rapid
pandan poz kafe.

m Patisipe nan yon pwogram
egzesis fizik nan travay ou.

m Pwonmnen oswa mache
anplas pandan w ap pale
nan telefon.

Ki kék fason pou jwenn tan pou fé egzeésis fizik pandan w ap
sosyalize?

Ki kék fason pou adapte egzésis fizik ak travay, si w gen yon
travay biwo:

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason pou
jwenn tan pou egzésis fizik.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fe Lakay:
m Istwa Mark

m Konseéy pou jwenn tan
pou fé egzésis fizik

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri, gade nan “Istwa Mark” ki nan paj 3. Ant kounye a
ak pwochen sesyon an, tanpri ekri kisa ki fé li difisil pou jwenn
tan pou fé 150 minit pa semén ou yo?

Mwen ta vle ou li tou “Konséy pou jwenn tan pou fé egzésis
fizik” ki nan paj 4 a 7. Fé yon tchék bokote chak konsey ou
eseye. Nan dénye paj la, ekri kijan ou pral jwenn tan pou atenn
objektif egzesis fizik.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
yon baryé ou jwenn souvan pou fé egzesis fizik—tan. Nou te
pale sou:

m Kék benefis ki genyen nan fé aktivite fizik
m Defi pou jwenn tan pou fé egzesis fizik
m Fason pou jwenn tan pou egzésis fizik

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpdt bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Jwenn Tan pou Egzésis fizik
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Domi Sifizaman




PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Pwen santral Sesyon an

Lé w domi ase, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Modil sa anseye patisipan
yo fason pou fé fas ak kék difikilte ki anpeche yo domi ase.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Eksplike kisa ki fé soméy enpodtan
» Idantifye keék difikilte pou domi ase ak fason pou fé fas ak yo

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman 2



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman 4
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6 ..o, 10 Min
L1 OB ... Paj 7 .o 2 Min
[J Poukisa soméy enpotan...........ccoocveveveneeninnne. Paj 7 oo, 10 Min
[J Fason Pou Fé Fas Ak Defi YO........cccevevviininne. Paj8...ccccovein. 28 Min
L] Plan pou SIKSE .......ccceevvieereiiee e Paj 11 . 5 Min
[J Rezime ak FéMti.......ccooovvveiiiiiieeee Paj12 .. 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou domi ase.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

> DI: Lé w domi ase, sa ka ede w evite oswa retade dyabet tip
2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Poukisa soméy enpotan
m Kék difikilte pou domi ase ak fason pou fé fas ak yo

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Poukisa someéy enpotan
(10 minit)

» DI: Pou kdmanse ann pale sou rezon ki fé somey enpotan.
Si ou pa domi ase, ou gen plis chans pou ou:

m Gen anvi domi pandan jounen an

m Vin malad

m Gen tansyon wo

m Gen pwoblem pou reflechi, swiv, ak fe travay
m Pedi kontwol machin ou

m Plis deprime

m Manje plis

m Gen sik wo nan san

m Pran pwa

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Poukisa somey enpotan

Pou jwenn plis enfomasyon
sou dyabét tip 2, gade feye
ki mache ak modil Plis
Enfomasyon Sou T2.

» POZE KESYON: Kisa ou konnen konsénan manje plis, gen sik
nan san ki wo, ak pran pwa?

REPONS: Yo fe ou gen plis chans pou w gen dyabét tip 2.

» DI: Etid yo fé montre si ou pa domi ase, ensilin pa travay
byen menm jan. Ko ou pa travay sou gres byen menm jan. Epi
sévo ou gen pwoblém pou konnen |é ou manje ase.

Kijan pou fé fas ak defi yo
(28 minit)

» DI: Nou te pale sou rezon ki fé someéy enpotan. Kounye a,
annou pale sou kek difikilte pou domi ase ak fason pou fé fas
ak yo.

Pou nou kapab nan pi bon fom nou, pifd granmoun bezwen
omwen 7 édtan somey lannwit. Men, kék nan nou pa jwenn li.
N ap viv nan yon sosyete 24 sou 24, 7 jou sou 7. Apepré 1 sou
4 moun Ozetazini di yo domi mal.

Pou moun ki gen dyabét tip 2, fraksyon sa pi wo menm. Apepré
2 sou 4 moun Ozetazini ki gen dyabét di yo domi mal.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Jenny” ki
nan paj 3 nan feyé modil sa a.

«~ SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonteé fé lekti
istwa a.

959 DISKITE: E oumenm? Konbyen nan nou fé mwens pase
7 édtan somey lannwit?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou fé fas ak defi yo

Defi ak fason pou fé fas ak
yo gen ladan:

Mwen rete reveye two ta
ap fé travay.

m Mande pou fanmi ak
zanmi ede ou.

Mwen two cho oubyen
two fret.

m Abiye dapre tan an.

Patné kabann mwen
ajite oswa li fe bri.

m Mande patné ou pou
li domi sou kote oswa
sou vant.

Gen twop bri.
m Limen yon vantilate.

Gen twop limye.

m Mete yon mask pou domi.

Mwen swaf.

m Bwe yon bwason omwen
dezedtan anvan w domi.

M ap plede leve pou m al
nan twalét.

m Evite kafeyin ak alkol.

» DI: Kounye a, annou pale sou kék difikilte pou domi ase.

859 DISKITE: Kisa ki rann li difisil pou ou pou w f& yon bon
somey lannwit?

2~ SA POU FE: Ekri difikilte yo sou tablo konferans la oswa
tablo blan an, si w ap itilize yonn.

> DI: Kounye a, annou brase lide.
959 DISKITE: Ki kék fason pou fé fas ak defi sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Fason pou fé fas ak defi yo

Fason pou detann ou gen
ladan:

m Respire afon.
m Bese limyeé yo.
m Detire ko w.

» DI: Se yon bon lide pou swiv yon abitid I& domi ki ede ou
detann ou. Eseye komanse kék édtan anvan w al domi.

859 DISKITE: Ki kék bagay ki ta ka ede ou detann ou?

> DI: Gen kek difikilte pou domi ki gendwa yon avétisman pou
yon pwoblém sante. Si w gen nenpot enkyetid sou sante ou,
tanpri, di pwofesyonél swen sante ou sa.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi a konsénan fason
pou domi ase.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou eseye fé lakay:

m Istwa Jenny

m Kijan pou fé fas ak defi yo
m Fason pou Detann ou

m Plan Daksyon

» DI: Annou gade nan “Istwa Jenny” nan paj 3 sa a anko. Ant
kounye a ak pwochen sesyon nou an, ekri kisa ki rann li difisil
pou ou pou w fé yon bon someéy lannwit.

Mwen ta vle ou ranpli tou “Fason pou fé fas ak defi yo” ki nan
paj 4 ak 6. Ekri pwop lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason
pou fé fas” la. Fé yon tchék bokote chak lide ou eseye.

Tanpri, ranpli tou “Fason pou Detann ou” nan paj 7. Ekri kisa ki
ede ou detann ou nan fen jounen an?

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
kijan leé w domi ase, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2.
Nou te pale sou:

m Poukisa someéy enpodtan
m Kék difikilte pou domi ase ak fason pou fe fas ak yo

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Domi Sifizaman
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Gid Fomasyon Antrene Modvi

Rete Aktif Le Ou Lwen Lakay Ou




PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou

Pwen santral Sesyon an

Si w rete aktif Ié ou Iwen lakay ou, sa ka ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Modil sa
anseye patisipan yo fason pou kontinye ak objektif egzésis fizik yo lé yo deplase pou
travay oswa pou lwazi.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye kek difikilte pou rete aktif Ié ou lwen lakay ou ak fason pou fé fas ak yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou 2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou 3
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri yon badj non ak mete badj la, si sa nesesé.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou 4



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6 ..o, 10 Min
L1 OB ... Paj 7 .o 2 Min
[J Fason Pou Fé Fas Ak Defi YO........cccevevviiennne. Paj8 ..o, 38 Min
L] Plan pou SIKS€ .......ccceevvieeieiiee e PajO . 5 Min
[J Rezime ak FéMti.......ccoovreeiiiiiieee Paj 10 ..o 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou 5



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou fason pou rete aktif & ou Iwen lakay
ou. Anvan nou kdmanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Not pou Antrene

Byenveni ak Revizyon

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou lot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

859 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Objektif
(2 minit)

> DI: Si w rete aktif 1 ou lwen lakay ou, sa ka ede w evite
oswa retade dyabet tip 2. Jodi a, nou pral pale sou kek difikilte
pou rete aktif 16 ou Iwen lakay ou ak fason pou fé fas ak yo.

Ou pral fé yon nouvo plan daksyon tou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou



PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Kijan pou fe fas ak defi yo
(38 minit)

Defi ak fason pou fé fas ak
yo gen ladan:

Mwen two okipe ap
admire bel bagay.

m Admire bél bagay yo
pandan w ann aktivite.

Mwen pral vizite zanmi
oswa fanmi.

m Chéche aktivite yo ka fé
ansanm avék ou.

Mwen gen pou fé yon
vwayaj long.

m Soulve janm ou pandan
W ap vwayaje.

Mwen pa konnen zon nan.

m Mache anndan sant
komesyal zon nan.

Mwen pa ka sévi ak sant
kote m konn fé egzésis.

m Mache ak yon bann
elastik.

Konpayél egzésis fizik
mwen pa ansanm avé m.

m Fé aktivite poukont ou.

> DI: Kélkanswa w ap vwayaje pou travay oswa pou plezi, li
kapab difisil pou kontinye ak objektif egzésis fizik ou & w lwen
lakay ou. Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa
Sherry” ki nan paj 3 nan feye modil sa a.

2~ SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonte fé lekti
istwa a.

» DI: Kounye a, annou pale sou kék difikilte pou rete aktif I ou
Iwen lakay.

q.. DISKITE: Kisa ki rann li difisil pou oumenm pou w rete
aktif 1&é w lwen lakay ou?

" SA POU FE: Ekri difikilte yo sou tablo konferans la oswa
tablo blan an, si w ap itilize yonn.

» DI: Kounye a, annou brase lide.

859 DISKITE: Ki kék fason pou fé fas ak defi sa yo?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa sa nou te pale sou li jodi konsénan fason pou
rete aktif 6 ou Iwen lakay ou.

Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte
Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou



PREVENTT2 %

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Pou jwenn plis enfomasyon
sou fason pou retounen
sou bon wout, gade feyé
Retounen sou Bon Wout.

Bagay pou Eseye Fe Lakay:
m Istwa Sherry
m Kijan pou fé fas ak defi yo

m Plan Daksyon

» DI: Jan ou ka wé, ou ka rete aktif kanmenm Iwen lakay ou.
Pafwa, ou jis bezwen gen yon ti imajinasyon. Epi menm si ou
devye de objektif egzésis fizik ou, se pa lafendimond. Sa ki
enpotan séke ou tounen sou bon wout epi w evite menm rechit
sa yo pi devan.

Tanpri gade “Istwa Sherry” nan paj 3 nan feyé yo pou modil sa
a. Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, tanpri ekri kisa ki
rann li difisil pou oumenm pou w rete aktif I& w Iwen lakay ou?

Mwen ta vle ou ranpli tou “Kijan pou fé fas ak defi yo” ki nan
paj 4 ak 5. Ekri pwop lide pa ou nan kolon ki make “Lot fason
pou fé fas” la. Fé yon tchék bokote chak lide ou eseye.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te pale sou
kek difikilte pou rete aktif I& ou Iwen lakay ou ak fason pou fé
fas ak yo.

959 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpdt bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Rete Aktif Lé Ou Lwen Lakay Ou
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plis Enfomasyon Sou T2

Pwen santral Sesyon an

Modil sa fé patisipan yo konprann dyabét tip 2 pilis. Aprann plis sou maladi sa a ka
motive patisipan yo evite li. Li kapab ede yo jere dyabét tip 2 tou si devlope li.

Objektif Aprantisaj Patisipan

Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Idantifye eleman debaz yo nan dyabet tip 2
» Eksplike fason pou konnen si ou gen dyabét tip 2
» Eksplike fason pou jere dyabét tip 2

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2 2



PREVENTTZ&

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Aparéy pou kontwole sik nan san
O Aparéy pou bay piki ensilin, tankou yon sereng oswa yon stilé

O Konferansye envite ki gen dyabeét tip 2

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2 4



PREVENTT23

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

(] Byenveni ak Revizyon ..........cccccevvvveeneneeninne Paj6....cccovviiinnn. 10 Min
L1 OB ... Paj 7. 2 Min
[J Eleman debaz yo nan dyabét tip 2:

Yon ReVIzyoN.......cccocovvieiiiieieiee e Paj 7. 10 Min
L1 Fason pou konnen si ou gen dyabét tip 2 .......... Paj ..o 5 Min
L1 Fason pou jere dyabet tip 2........cccocvevevvnennenne. Paj 9. 23 Min
L1 Plan pou SIKSE .......cceovvieeieiiee e Paj 1. 5 Min
L] Rezime ak FéMti.....occoovviiiiii e Paj 12, 5 Min

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2 5



PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral aprann plis sou dyabét tip 2.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2



PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

Séten ki pase nan pwogram
nan ka devlope dyabét tip 2
kanmenm. Jan sa nesesé,
souliyen menmsi yo vin
gen dyabét tip 2, sa yo
aprann nan pwogram sa a
pral ede yo jere dyabét tip 2
avek siksé.

» DI: Pou evite oswa pou retade dyabét tip 2, ou te fé anpil efo
pou w pédi pwa epi vin aktif. Jodi a, nou pral aprann plis sou
maladi sa. Nou pral pale sou:

m Eleman debaz yo nan dyabét tip 2
m Fason pou konnen si ou gen dyabet tip 2
m Fason pou jere dyabet tip 2

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Eleman debaz yo nan dyabeét tip 2: Yon
revizyon (10 minit)

» DI: Ann kdmanse ak yon revizyon enfomasyon kle. Tanpri ale
nan “Eleman Debaz yo nan Dyabet tip 2” ki nan paj 3 nan feyé
modil sa a.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou fé revizyon sou kisa dyabét
tip 2 ye, kijan li kapab lakoz domaj pou ou, ak fakté risk ki fé ou
gen plis chans pou genyen li.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2



PREVENT I £ 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Fason pou konnen si ou gen dyabet tip 2
(5 minit)

» DI: Nou re repase eleman debaz yo nan dyabét tip 2. Kounye
a annou pale sou fason pou konnen si ou genyen li.

Pifd moun ki nan premye estad dyabet tip 2 pa gen okenn
sentom. Kidonk yo pa konnen yo genyen li.

> POZE KESYON: Ki pi bon fason pou konnen si ou genyen [i?
REPONS: Jwenn tcheke sik nan san ou.

» DI: Piske ou gen risk pou dyabét tip 2, li enpdtan pou fé yon
pwofesyonel swen sante tcheke sik nan san ou regilyéman. Sa
se paske pi boné ou konnen ou genyen li, se pi byen ou ka jere
li. Nan fason sa, ou ka evite pwoblém sante nou fenk sot pale
sou Yo a.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou jere dyabeét tip 2
(23 minit)

» DI: Objektif nan jesyon dyabet tip 2 se kenbe sik nan san w
nan yon nivo ki bon pou sante.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Mike ak
Henry” nan paj 4.

" SA POU FE: Fé lekti a, oswa mande pou yon volonté fé lekti
istwa a.

» DI: Pifd moun ki gen dyabét tip 2 gen objektif manje ak
objektif egzesis fizik tankou ou. Tankou oumenm, y ap eseye
rive nan yon pwa ki bon pou sante epi konseve pwa sa. Yo ka
swiv manje ak aktivite yo tou.

Kontréman ak oumenm, pifo moun ki gen dyabet tip 2 tcheke
sik nan san yo poukont yo chak jou oswa chak semén. Epi yo
swiv rezilta yo.

" SA POU FE: Si w ta vle, montre patisipan yo yon glikomét
pou sik nan san.

» DI: Anpil moun ki gen dyabét tip 2 pran medikaman tou pou
jere sik nan san yo. Gen kek ki pran grenn. Gen |0t ki pran piki
medikaman.

" SA POU FE: Si w ta vle, montre patisipan yo kék aparéy pou
bay piki ensilin, tankou yon sereng oswa yon stilé.

» DI: Moun ki gen dyabét tip 2 al wé pwofesyonél swen sante
yo souvan. Yo fé anpil tés laboratwa tou. Anplis de tcheke sik
nan san yo, yo gen pou kontwole tansyon yo, kolestewdl, ren,
je, ak pye yo regilyéman.

Gid Fomasyon Antrené Modvi:

Plis Enfomasyon Sou T2



PREVENT I £ :‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Fason pou jere dyabeét tip 2

Si yo te gen dyabét tip 2,
patisipan yo ta ka bezwen
swiv sik nan san yo, pran
medikaman, epi fé plis vizit
kay dokté ak tés laboratwa.

Pou anpeche dyabeét tip 2,
patisipan ta ka travay pi di
pou atenn objektif manje

ak objektif egzésis fizik yo
epi pou swiv manje yo ak
aktivite yo.

Aktivite sa a ochwa.

95% DISKITE: Kijan lavi ou t ap chanje si w ta gen dyabét tip 2?

Kisa ou pral fé pou evite dyabét tip 27

3% AKTIVITE: Prezantaté envite

" SA POU FE: Prezante yon moun envite ki gen dyabét tip 2.
Mande envite a dekri (nan yon fason pozitif, ki pa fé pé) kisa sa
vle di jere dyabet. Envite patisipan yo poze kesyon.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Plan pou Sikse
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou kenbe nan tet ou sa ou te aprann jodi a sou dyabet tip 2.
Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:

m Rezonab

m Reyalizab

m Presi

m Fasil pou adapte
Sonje pou konsantre sou konpdtman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrene

Rezime ak Femti
(5 minit)

Bagay pou Eseye Fé Lakay:
m Viv Avék Dyabét Tip 2

m Plan Daksyon

» DI: Tanpri, gade nan “Viv Avék Dyabét Tip 2” ki nan paj 5.
Ant kounye a ak pwochen sesyon nou an, reflechi sou fason
lavi ou ta ka chanje si ou ta gen dyabét tip 2. Kisa ou pral fé
pou evite li? Ekri sa panse ou.

" SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesesé.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te aprann
plis sou dyabet tip 2. Nou te pale sou:

m Eleman debaz yo nan dyabet tip 2
m Fason pou konnen si ou gen dyabet tip 2
m Fason pou jere dyabét tip 2

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?

» DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,
ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye
Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou T2
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Plis Enfomasyon Sou Idrat kabon

Pwen santral Sesyon an

Si w jwenn plis enfomasyon sou idrat kabons, sa kapab ede anpeche oswa retade
dyabét tip 2. Modil sa fé patisipan yo konprann Idrat kabon piplis.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Rekonét rapo ki genyen ant idrat kabon epi dyabét tip 2
» Idantifye divés kalite idrat kabon
» Dekri yon metod pou idrat kabon yo ki bon pou sante
» Eksplike fason pou jwenn kantite idrat kabon nan manje

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou Idrat kabon 2



PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

O 0O odogododgd

Plim

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak maké; oswa tablo blan, maké tablo blan,
ak chifon pou efase

O Dives kalite idrat kabon: kék bon pou sante (avwan, diri mawon, lantiy), epi kék
pa bon pou sante (sirét, bonbon, gato)

O App ak sit enténét pou konte idrat kabon

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou Idrat kabon 3



PREVENTTZ:‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

Di patisipan yo bonjou.
Peze patisipan yo an prive.
Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.
Bay patisipan yo Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si sa nesese.
Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj yo ak mete badj la, si sa nesese.

Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon”
an nan paj 2 pandan w ap rete tann tout res gwoup la.

O 0O0n0

Oo0o0oaof

Apre sesyon sa a:

[J Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore. Epitou ekri nenpot travay ou dwe fé anvan pwochen sesyon an.
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak Revizyon .........cccccovviveneieeniesieenen, Paj6 ..o 10 Min
L1 OBJEKLIf . Paj 7 o 2 Min
[J Idrat kabon ak dyabét tip 2.......ccocovevviieiienee, Paj7 oo 5 Min
[J Kalite Idrat Kabon..........cccoooveieiiiieiieeee, Paj8 ..o, 15 Min
[J Yon metdd pou idrat kabon yo ki

bON POU SANEE ... Paj 9. 10 Min
L] Idrat kabon dapre chif yo.......cccccoooeiiiieiiineen, Paj 10 .o 8 Min
L1 Plan pou SiKS .......cccooeeieieieieseee e, Paj 11 o 5 Min
L] Rezime ak FEMti.....ocooiiiiiiii e, Paj 12 .o 5 Min
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antrene Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se ___ reyinyon
Prevent T2, pwogram chanjman maodvi CDC a.

Jodi a, nou pral aprann plis sou idrat kabon, ke yo rele glisid tou.

Anvan nou komanse, annou pran kék minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

1.- DISKITE: Eske nenpdt moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou |0t bagay
yo ou te eseye lakay ou.

9% DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Objektif
(2 minit)

» DI: Lé w konprann idrat kabon yo, sa ka ede w evite oswa
retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Rapo ki genyen ant idrat kabon epi dyabét tip 2
m Kalite idrat kabon

m Yon metod pou idrat kabon yo ki bon pou sante
m Fason pou jwenn kantite idrat kabon nan manje

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Idrat kabon ak Dyabet Tip 2
(5 minit)

» DI: Pou kdomanse, ann pale sou rapo ki genyen ant idrat
kabon epi dyabét tip 2.

Ou bezwen idrat kabon pou rete an bon sante. Ko ou dekonpoze

oswa konveéti pifo idrat kabon vin bay glikoz.
» POZE KESYON: Kisa ki glikoz?
REPONS: Yon kalite sik
» DI: Plis ou manje idrat kabon, se plis sik nan san w pral wo.

Nan moun ki pa gen dyabét tip 2, sik la kite san yo epi li ale nan
selil yo. Sik sa a bay selil yo enéji.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene Idrat kabon ak Dyabét Tip 2

> POZE KESYON: Ki omon nan ko a ki ede sik kite 1a san an
pou antre nan selil yo?

REPONS: Ensilin

» DI: K6 moun ki gen dyabet tip 2 pa fe ensilin oswa ko yo pa
itilize ensilin byen. Konsa, sik anpile nan san yo olye pou li ale

Pou jwenn plis nan selil yo. Sa vle di selil yo pa jwenn ase engji.

enfomasyon sou dyabét

tip 2, gade feyé ki mache Jan ou konnen, apre yon seten tan, sik nan san ki wo a kapab
ak modil Plis Enfomasyon lakoz anpil pwoblém sante.
Sou T2.

Kalite idrat kabon
(15 minit)

» DI: Nou te pale sou rapo ki genyen ant idrat kabon epi dyabét
tip 2. Kounye a, annou pale sou divés kalite idrat kabon. Tanpri
gade nan “Kalite Idrat kabon” ki nan paj 3 a 5 feyé modil sa a.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou diskite sou twa kalite
prensipal idrat kabon: lanmidon, sik, ak fib.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené

Yon metod pou idrat kabon yo ki bon pou
sante (10 minit)

Pou jwenn plis enfomasyon
sou manje nan fason ki
bon pou sante, gade feyé

ki mache ak modil Manje
Byen pou Prevent T2.

Aktivite sa a ochwa.

Idrat kabon ki bon pou
sante gen tikras kalori,
gres, ak sik; yo gen anpil fib
ak dlo; yo gen anpil vitamin,
mineral, ak pwoteyin.

> DI: Nou te pale sou dives kalite idrat kabon. Kounye a, nou
pral pale sou fason pou fé fas ak idrat kabon nan lavi chak jou.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri ale nan “Istwa Desmond”
nan paj 6.

«~ SA POU FE: Feé lekti a, oswa mande pou yon volonteé fé lekti
istwa a.

» DI: Annou pale plis sou idrat kabon ki bon pou sante yo.
Tanpri gade nan “Yon metod pou idrat kabon yo ki bon pou
sante” ki nan paj 7.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou diskite sou fason pou fé
plat ou, chwazi idrat kabon ak anpil sajés, epi fé echanj ki bon
pou sante.

31 AKTIVITE: Klase Idrat kabon

2~ SA POU FE: Pote dives kalite idrat kabon: kék bon pou
sante (avwan, diri mawon, lantiy), epi kék pa bon pou sante
(sirét, bonbon, gato). Mete yo sou yon biwo oubyen tab.

Mande patisipan yo klase yo dapre jan yo bon pou sante.
Fé patisipan travay ansanm tankou yon klas. Ou divize yo
an ti gwoup.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Idrat kabon dapre chif yo
(8 minit)

Pou aprann plis sou fason
pou mezire manje ak li etikét
manje, gade feye ki mache
ak modil Swiv Manje Ou.

» DI: Nou te pale sou yon metod ki bon pou sante pou idrat
kabon yo. Kounye a, annou pale sou fason pou jwenn kantite
idrat kabon nan manje. Tanpri vire nan “ldrat Kabon Dapre Chif
Yo” nan paj 8 ak 9.

" SA POU FE: Sévi ak feyé a pou diskite sou lekti etikét manje
ak 1ot fason pou jwenn kantite idrat kabon nan manje. Gade kék
egzanp sou yon posyon idrat kabon. Si w ta vle, pataje app ak
sit entenét pou konte idrat kabon.

» DI: Mande pwofesyonél swen sante ou si ou dwe konte idrat
kabon ou chak jou. Si repons lan se wi, mande kisa kantite pou
w jwenn nan dwe ye chak jou.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou Idrat kabon
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Plan pou Siksé
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenp6t chanjman ou vle fé?

Epitou kenbe nan tét ou sa ou te aprann jodi a sou idrat kabon.
Pandan w ap fé plan ou an, sonje pou li rete:

m Rezonab

m Reyalizab

m Presi

m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Plis Enfomasyon Sou Idrat kabon
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Not pou Antrené Rezime ak Féemti
(5 minit)

» DI: Tanpri gade nan “ldrat Kabon Mwen” nan paj 10. Ant
kounye a ak pwochen sesyon nou an, ekri kék nan idrat kabon
ou pi renmen. Deside si chak atik bon pou sante. Sinon, ekri
yon echanj ki bon pou sante.

' SA POU FE: Reponn kesyon si sa nesese.

» DI: Nou rive nan fen reyinyon nou an. Jodi a, nou te aprann
plis sou idrat kabon yo. Nou te diskite:

m Rapo ki genyen ant idrat kabon epi dyabét tip 2
m Kalite idrat kabon
m Yon metod pou idrat kabon yo ki bon pou sante

m Fason pou jwenn kantite idrat kabon nan manje

= 859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a?
Bagay pou Eseye Fé Lakay: » DI: Pwochen fwa, nou pral pale sou bagay ou te eseye lakay ou,

N ansanm ak sou plan daksyon ou an. Nou pral pale tou sou __.
m |drat kabon mwen P Y pral p —

Mési déske w te vini nan sesyon sa a. Sonje vini ak Kaye

m Plan Daksyon Patisipan ou nan pwochen sesyon an.

Reyinyon an fini.
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Gid Fomasyon Antrene Modvi

Prevent T2—pou Lavi!

Modil sa a dwe fét nan dénye sesyon an.




PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Evite Dyabet Tip 2—pou Lavi!

Pwen santral Sesyon an

Kenbe modvi ki bon pou sante ou pral kapab ede w evite oswa retade dyabét tip 2.
Modil sa ede patisipan yo reflechi sou pwogre yo epi kontinye fé chanjman pozitif
pandan anpil tan.

Tanpri, n ap fé w konnen: modil sa a dwe fét nan dénye sesyon an. Eseye kenbe ton
an amikal ak enfomeél.

Objektif Aprantisaj Patisipan
Rive nan fen sesyon an, patisipan yo pral:
» Reflechi sou jouk ki kote ou rive depi ou te kdmanse pwogram sa a

» Eksplike fason pou yo kontinye madvi ki bon pou sante yo lé pwogram sa a fini.
» Fikse objektif yo pou sis pwochen mwa yo
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PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Lis Kontwol pou Materyel

W ap bezwen:
[J Kaye Patisipan Ou

Gid Patisipan yo pou modil sa a (yon kopi pou chak patisipan ak yonn pou ou)
Rejis Aktivite fizik vid, si sa nesesé

Rejis Manje vid, si sa nesesé

Plan Daksyon vid, si sa nesesé

Kaye Antrené Modvi

Badj pou ekri non, si sa nesesé

Balans pou peze patisipan (menm balans la pou tout sesyon)

Mont oswa revey

Plim

O 0O odogododgd

Ochwa:

[1 Tablo konferans, chevalé oswa tep ak O Prezantate envite ki te patisipe nan
make; oswa tablo blan, makeé tablo blan, Prevent T2

k chif f
ak chiton pou efase O Foto an gwoup (ki te pran nan sesyon

O Rapo Group ak rapé moun ki baze anvan an; yon kopi pou chak patisipan)
sou dénye done ou genyen pou chak
patisipan (depreferans apatide sesyon
anvan an)

O Setifika Akonplisman (ke ou ranpli;
yon kopi pou chak patisipan)

O

O Obje ki montre konbyen liv gwoup la te Ti goute ki bon pou sante

pedi jiskaprezan (pwa, sak farin, bwat O Dlo gazez ak tas
manje, oswa bhaton hé)
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Bagay ou dwe Fe

Anvan sesyon sa a:
L1 Rezéve yon chanm pou reyinyon an. Asire w ke gen yon espas prive kote ou ka peze
patisipan yo.
L] Rasanble atik ki neseseé yo.

[J Repase Gid Fomasyon Antrene Modvi ak Gid Patisipan pou modil sa a. Asire ou
konprann toude byen.

[J Rive boné.
Ranje chéz yo nan yon jan ki ankouraje diskisyon, pa egzanp yon sék.

[

[

Ekri teks ou bezwen yo sou tablo konferans oswa tablo blan (ochwa). Gade

Le chak patisipan rive:

1 Di patisipan yo bonjou.

[J Peze patisipan yo an prive.

[ Anrejistre done patisipan yo nan Kaye Antrené Modvi ou.

[ Di patisipan pwa yo. Oswa ekri li pou yo sou yon not kolan. Mande yo pou ekri pwa a
nan Rejis Pwa yo.

[1 Bay patisipan yon kopi Gid Patisipan pou modil sa a.

[1 Bay patisipan Rejis Aktivite fizik vid, Rejis Manje vid, ak Plan Daksyon, si patisipan yo

vle yo.
[J Mande pou patisipan yo ekri non yo sou badj non yo ak mete badj la, si sa nesese.

[] Mande pou patisipan yo chita. Sigjere yo fé yon koutje nan “Pwen santral Sesyon” an
nan paj 2 pandan w ap rete tann tout rés gwoup la.

Apre sesyon sa a:

[1 Sito sa posib, pran not sou sesyon sa a. Ekri sa ki te mache byen ak sa ou ta vle
amelyore.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ’

Plan Modil

Kontni Sesyon an:

Kontni annapre la a fét pou dire pou 60 minit. Tanpri akdde 10 minit anplis apepré
pou peze ak pou pale ak patisipan yo nan komansman chak sesyon.

[J Byenveni ak ReVizyon .........cccccevveievesiiene e Paj6....ccccnnnn. 10 Min
L1 OBJEKET .. T 2 Min
[J Gade nan ki pwen ou rive!.........cccccovvvieneveeniesiene Paj7 ..o 15 Min
[J Kenbe Bon Travay la!..........cccocovveiinnnieneieee e Paj 10 ... 10 Min
[J Objektif ou pou sis pwochen mwa yo............c......... Paj 12 .o 8 Min
L Plan pou SIKS@ .......ccveeeieiieiesieee e Paj 13 .o 5 Min
L] Rezime ak FEMLi.....ccveeeiee e Paj14 ............... 10 Min
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PREVENTTZ?‘

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

Senaryo pou Antrene Modvi a

Not pou Antreneé

Byenveni ak Revizyon
(10 minit)

» DI: Yon lot fwa anko, byenveni tout moun! Sa se dénye
reyinyon Prevent T2, pwogram chanjman modvi CDC a.

Jodi a, nou pral pale sou kijan pou w kenbe modvi ansante ou
pandan anpil tan annapre.

Anvan nou kdmanse, annou pran kek minit pou repase sa
nou te pale sou li fwa pase a. Mwen pral eseye reponn nenpot
kesyon nou ka genyen.

" SA POU FE: Fé yon ti rezime sesyon anvan an.

859 DISKITE: Eske nenpot moun gen nenpot kesyon pou
mwen sou sa nou te pale fwa pase a?

» DI: Annou pale sou jan bagay yo te mache pou plan daksyon
ou te fé fwa pase a.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?

» DI: Kounye a, annou pale sou jan sa te mache pou Iot bagay
yo ou te eseye lakay ou.

959 DISKITE: Kisa ki te mache byen? Kisa ki pa te mache
two byen?
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrene

Objektif
(2 minit)

» DI: Si w kontinye modvi ansante ou pandan anpil tan, sa ka
ede w evite oswa retade dyabét tip 2. Jodi a, nou pral pale sou:

m Jouk ki kote ou rive depi ou te komanse pwogram sa a
m Fason pou kontinye modvi ansante ou Ié pwogram sa a fini
m Objektif ou pou sis pwochen mwa yo

Pou fini, nou pral fé yon nouvo plan daksyon.

Gade nan ki pwen ou rive!
(15 minit)

» DI: Pou kdmanse, ann pale sou kikote ou rive depi ou te
komanse pwogram sa a sa gen yon ane.

959 DISKITE: Ki chanjman ki bon pou sante ou te fé nan
manje ou?
Ki chanjman ki bon pou sante ou te fé nan aktivite ou?

Ki difikilte ou simonte pou fé chanjman sa yo pou modvi
ansante?

Kisa ou te aprann sou tét ou pandan pwogram lan?
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

Aktivite sa a ochwa.

Rapo a dwe gen ladan:

m Liv gwoup la pédi
(pwa total okomansman
mwens pwa total ki pi
resan)

m Pousantaj pwa ko gwoup
la pédi (kantite liv gwoup
la pedi divize pa pwa total
okdmansman)

m Kantite minit aktivite pa
semen gwoup la te vin
genyen (kantite total minit
ki pi resan mwens kantite
total minit okdmansman)

0000000000000 0000000000000 0CEO®OG®EOGEOCEOSEOSEOSEO®OSOOSOS OV
ly

7 AKTIVITE: Rapo sou Pwogre Gwoup

» DI: Annou gade ki kantite pwogré ou te fé kom yon gwoup.

" SA POU FE: Distribye yon rapo ekri ki bay pwogré gwoup la
jiskaprezan. Eksplike rapo a. Sévi ak yon tablo konferans oswa
tablo blan, si ou vle.
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

Aktivite sa a ochwa.

Rapo a dwe gen ladan:

m Liv moun nan pedi
(pwa okomansman
mwens pwa Ki pi resan)

m Pousantaj pwa ko moun
nan pédi (kantite liv moun
nan pédi divize pa pwa
okomansman)

m Kantite minit aktivite pa
semen moun nan te vin
genyen (kantite minit ki
pi resan mwens kantite
minit okomansman)

00000000 O0C06OC0FOCGOGOSNOSNOS

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN

312 AKTIVITE: Objé sou Pwogré Gwoup

" SA POU FE: Vini ak objé ki montre konbyen liv gwoup la
te pédi jiskaprezan. Sa yo kapab sak farin, bwat manje, oswa
baton bé. Envite patisipan yo chéche yo.

O 0 0000000000000 0000000000000 000000000 00 00
iy

% AKTIVITE: Rapo sou Pwogre Moun

" SA POU FE: Distribye yon rapo ekri ba chak patisipan ki bay
pwogré moun nan jiskaprezan. Eksplike rapo a. Sévi ak yon
tablo konferans oswa tablo blan, si ou vle.

» DI: Sa se pou ou sélman. Pa gen okenn 16t moun ki pral weé i.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Gade nan ki pwen ou rive!

» DI: Gen kék nan nou ki atenn objektif pwa ak aktivite fizik
nou. Gen |6t moun k ap travay pou yo toujou. Men, nou tout te
fé gwo pwogré. Mwen sitélman fyé de nou, e mwen espere ou
fyé tou.

Kenbe Bon Travay la!
(10 minit)

» DI: Ou rive byen lwen depi ou te kbmanse pwogram sa a.
Epi ou te fé fas ak anpil obstak sou wout la. Pwochen defi se
kontinye modvi ansante ou Ié pwogram sa a fini.

Annou gade nan yon egzanp. Tanpri gade “Istwa Rashaad” nan
paj 3 nan feye yo pou modil sa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
premye twa paragraf yo nan istwa a.

959 DISKITE: Eske yon moun pami nou pédi pwa nan tan
lontan an, epi li annik repran pwa a?

> POZE KESYON: Kidonk poukisa li enpotan kontinye kenbe
maodvi ki bon pou sante ou pandan anpil tan annapre?

REPONS: Si ou pa kenbe abitid ki bon pou sante, ou ka
pédi pwogré ou te fé yo. Risk ou genyen pou dyabét tip 2 ka
ogmante anko.

Gid Fomasyon Antrené Modvi: Prevent T2—pou Lavi!
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A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Kenbe Bon Travay la!

Pou jwenn plis enfomasyon
sou kesyon pran sip0, gade
feyé Jwenn Sipo a. Pou
aprann plis sou fason pou
rete motive, gade feyé Rete
Motive yo.

Gwoup ou an ka kontinye
konekte apre pwogram lan
fini. Pou fasilite sa, ou ka
fome yon rezo sosyal epi
Oganize rankont. (Gade
nan “Apési Pwogram” pou
jwenn plis detay.)

0000000000 OCOCGCOGFEOGEOSOS

Aktivite sa a ochwa.

0000000000 OCOCGCOGFEOGEOSOS

» DI: Annou tounen nan istwa a.

" SA POU FE: Fé lekti (oswa mande pou yon volonté fé lekti)
twa denye paragraf yo nan istwa a.

q.- DISKITE: E oumenm? Kijan ou pral jwenn sip0 [é pwogram
sa a fini?

Epi kijan ou pral rete motive I1é pwogram sa a fini?

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN

3¢ AKTIVITE: Prezantaté envite

" SA POU FE: Prezante yon envite ki te patisipe nan Prevent
T2. Mande envite a dekri koman ou kapab jwenn sipo epi rete
motive lé pwogram lan fini. Envite patisipan yo poze kesyon.

00 0000000000000 00000000OE0OEOEOEOEOEOGOEOGOEOSOEOSEOGEOEOOSOSOSOOVFN
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PREVENT | < ¥

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené

Objektif ou pou sis pwochen mwa yo
(8 minit)

» DI: Nou te pale sou fason pou kontinye modvi ki bon pou
sante ou |é pwogram sa a fini. Kounye a, annou pale sou
pwochen etap ou yo. Tanpri gade “Objektif ou pou sis pwochen
mwa yo” nan paj 4 ak 5.

Jan ou ka wé, objektif aktivite fizik ou nan sis pwochen mwa yo
pa chanje—pou ou fé 150 minit aktivite omwen chak semeén
nan yon vités modere oswa pi rapid.

Men, ou ta dwe revize objektif pwa ou. Annou ranpli li ansanm.

Toudabo, mete ki pwa ou ye kounye a. Se pwa mwen te di ou
anvansa jodi a.

Apresa, deside si ou vle pédi pwa oswa kenbe pwa ou nan sis
pwochen mwa yo. Make chwa ou sou feyé a.

m Si objektif ou se pou pédi pwa, ekri pwa ou pral rive ladan an.

m Si objektif ou se pou kenbe pwa ou, ekri pwa ou pral
rete ladan an.

" SA POU FE: Ede patisipan yo ranpli objektif pwa yo. Apresa,
seévi ak feye a pou diskite sou ladrés modvi ki bon pou sante yo
te aprann nan pwogram nan.

» DI: Ou te aprann nan pwogram sa a anpil konpetans modvi ki
bon pou sante. Mwen ankouraje w anpil pou kontinye sevi avek
ladrés sa yo nan mwa ak ane k ap vini yo. Si ou bezwen revize
nenpot nan konpetans sa yo, gade feyé yo nan Kaye Patisipan ou.
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PREVENT | < 3

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Plan pou Siksé
(5 minit)

» DI: Tanpri, gade nan Jounal Plan Daksyon ou an. Annou pran
pwochen minit yo pou fé yon nouvo plan daksyon.

Raple w sa ki te mache ak sa ki pa te mache byen pou ou depi
sesyon fwa pase nou an. Eske gen nenpot chanjman ou vle fé?

Epitou sonje kisa nou te pale sou li jodi a konsénan kenbe
modvi ki bon pou sante.

Pandan w ap fe plan ou an, sonje pou li rete:
m Rezonab
m Reyalizab
m Presi
m Fasil pou adapte

Sonje pou konsantre sou konpotman. Epi eseye amize ou!

" SA POU FE: Bay patisipan yo kék minit pou fé plan daksyon yo.
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PREVENT | < v

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES ,

Not pou Antrené Rezime ak Fémti
(10 minit)

» DI: Nou rive nan fen Prevent T2. Jodi a, nou te pale sou kijan
lé w kontinye kenbe yon modvi ki bon pou sante, sa ka ede w
evite oswa retade dyabet tip 2. Nou te pale sou:

m Kikote ou rive depi ou te kbomanse pwogram sa a

m Fason pou kontinye modvi ki bon pou sante ou Ié pwogram
sa a fini

m Objektif ou pou sis pwochen mwa yo

859 DISKITE: Eske w gen kesyon sou nenpot bagay nou te pale
sou li jodi a, oswa kélkanswa bagay?

» DI: Epi, kounye a se moman pou selebre!
" SA POU FE: Oganize yon ti fét. Men kek lide:

m Manje ti goute ki bon pou sante.

m Bay chak patisipan yon foto gwoup. Sigjere patisipan siyen
foto lot.

m Distribye Sétifika Akonplisman.
m Fé yon akolad angwoup.

m Fé yon wonn aplodisman.

m Pen ak dlo gazez.

Reyinyon an fini.
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