Tai sao toi nén tap thé duc?

« Tap thé duc sé gitp ha thap lwong dwéng trong mau, huyét 4p va cholesterol.
« Tap thé duc sé& lam cho t6i cdm thay khée hon.

« Tap thé duc sé gitp t6i ng ngon hon.

« Tap thé duc sé gitp trai tim va co thé toi.

Toi c6 thé lam gi?
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Maglakad Magbisikleta Ehersisyo sa upuan  Magsayaw Iba pa

Mga araw na dapat magsanay o mag-ehersisyo

minuto

& Makigpag-usap saiyong doktor para siguraduhin na okey lamang na mag

ehersisyo.

« Suriin ang asukal sa dugo bago at pagkatapos kumilos.

« Maaaring bumaba ng husto ang iyong asukal sa dugo kung hindi ka pa nakakain sa loob nang ilang
oras.

« Magdala ng pagkaing may asukal, tulad ng glucose tablets o matitigas na kendi, sa
kaganapang bumaba nang husto ang asukal sa dugo.

« Mag-warm up bago mag-ehersisyo at mag-cool down pagkatapos.

« Mag-work up hanggang 30 minuto ng ehersisyo araw-araw.

« Magdala ng pagkakakilanlan (ID) na nagsasabing mayroon kang diabetes.

« Huwag mag-ehersisyo kung masama ang pakiramdam.

« Mag-ehersisyo sa loob ng bahay kung malamig sa labas.

« MaMagsuot ng komportableng damit at sapatos.

« Uminom ng maraming tubig.
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Quay Tay: Ngdi thdng lwng trén ghé. Gilk ban
chan phéng trén san nha. Hoép bung cla ban.
M réng canh tay ra dé cac bén & cap vai.
Nhé& gilt cac khuyu tay thing. Quay tron canh

tay vé phia trwéc 4 1an.

Kéo Ra Mot Bén: Ngbi trén ghé Nang canh tay phai
clia ban trén dau ctia ban va nghién qua bén trai.
E)éng thoi, tao ra mot hinh dang C v&i canh tay trai
cla ban (nhw khi ban dang ndm gitr mot em be).
Nhe nhang kéo dai sang bén trai. Thay dbi bén va
Igp lai cac tap thé duc. Cham rai l13p lai cac déng tac

8 1an mai bén.

Quay Mit Ca Chén: Nedi trén ghé. Mé réng ban chin
phai ra phia tnrde. Quay trdn mét ca chén phai
vio trong 4 14n. Quay trén mét ca chin phai ra.

414n. Lap lai véi chan trai.

Tay Bua Lén: Ngdi trén ghé&. Dat ca hai tay
trén vai cla ban. Vwon canh tay clda ban va chi
v& phia trdn nha véi ban tay phai cta ban.
Quay tré lai tay phai clia ban dé trén vai cla
ban va l3p lai vdi tay trai cia ban. Tirng budc

réi lap lai cac dong tac 8 lAn v&i mé&i ban tay.

Dién Hanh Tai Chéa: Ngbi trén ghé.Nang dau
gdi trai d& ban chan cach san nha 6inch. Ha
thap dau gdi trai ctia ban. Nang dau gbi trai
dé ban chan cach san nha 6 inch. Tiép tuc

diéu hanh, nang dau géi I&n va xudng.

Kéo Pau G6i: Ngdi trén ghé. Kéo ddu géi
bén phai vao ngire ciia ban. Giir dau géi trong 4

gifiy. Ha thép chin. Lip lai véi ddu géi trai.

Learn more about Scripps Whittier Diabetes Institute, visit scripps.org/diabetes or call 1-877-WHITTIER (944-8843)



