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iEs facil mantenerse activo!

La actividad fisica o ejercicio es cualquier cosa que lo hace moverse. Incluye cosas como:

Caminar

Bailar

Nadar

Cualquier actividad que le guste hacer y que lo haga sudar un poco

Son muchas las razones buenas de que la gente con diabetes se mantenga activa. El ejercicio
diario puede ayudar a fortalecer su cuerpo y ayudarle a dormir y sentirse mejor. También puede
ayudarle a reducir la presion arterial, la concentracion de azucar en la sangre y el colesterol.
Estos cambios son beneficiosos para el corazén. Bajar de peso también puede ayudarle a reducir
la cantidad de insulina o pastillas para la diabetes que tiene que tomar.

Hable con su doctor
Pregunte a su equipo de atencion médica cuales actividades puede hacer sin riesgo. Es
importante consultar a su doctor antes de comenzar cualquier tipo de actividad.

¢ Qué es lo que lo detiene?

La mayoria de la gente tiene por lo menos una razon para no hacer mas actividad. Quizas usted
nunca haya sido muy activo. Quizas teme que le bajara la glucosa. Piense en qué es lo que le
impide ser mas activo. Luego, preglntese qué requeriria para superar ese obstaculo.

Cuando piensa Nuevas ideas para demostrar que si puede

que no puede...
No tengo tiempo  Haga lo mas que pueda. Cada paso cuenta. Si apenas empieza, comience

para hacer 30 con 10 minutos al dia y afiada mas, poco a poco. Aumente su actividad
minutos de hasta que logre 10 minutos a la vez, tres veces al dia.

gjercicio al dia.

Estoy muy Planee hacer alguna actividad antes del trabajo o durante el dia.

fatigado después
de trabajar.
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No tengo la ropa
apropiada.

Me da verglienza
hace ejercicio en
grupo.

No quiero que me
duelan los
mausculos.

Temo que se me
baje la glucosa.

Me duelen las
rodillas cuando
camino.

Hace demasiado
calor afuera.

No es seguro
caminar en mi
barrio.

Temo que mi
enfermedad
empeore.

No tengo dinero
para inscribirme
en un club
deportivo o
comprar equipo.
El ejercicio me
aburre.
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Pdngase cualquier cosa comoda. Lo importante es que tenga calzado que
le quede bien y calcetines que no le irriten la piel.

Elija una actividad que pueda hacer solo; por ejemplo, una clase de
ejercicios aerébicos en la TV o salir a caminar.

Si empieza poco a poco, el ejercicio no deberia doler. Elija una actividad
que pueda hacer sin que lo deje adolorido. Aprenda a hacer
calentamiento y estiramientos antes de comenzar. Tdmese tiempo para
enfriarse al final.

Si estd tomando un medicamento que podria causar hipoglucemia (una
baja de azlcar en la sangre), preguntele a su doctor qué clase de ejercicio
hacer sin correr riesgo.

Haga ejercicios sentado o natacion.

Si hace demasiado calor, frio o humedad, camine adentro en un centro

comercial.

Encuentre una actividad que pueda hacer en interiores, como una clase
de ejercicio en un centro de la comunidad.

Vaya a que le hagan un chequeo antes de empezar su rutina de ejercicio.
Aprenda lo que usted puede hacer sin riesgo.

Haga algo que no requiera equipo deportivo, como caminar, o use latas
de comida como pesas.

Encuentre algo que le gusta hacer. Pruebe diferentes actividades en
diferentes dias.
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We can translate this at no cost. Call the customer service number on your member ID card.
Podemos traducir esto gratuitamente. Llame al nimero de servicio de atencién al cliente que aparece en su tarjeta de identificacién (ID Card).
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Peb txhais tau ghov no pub dawb. Hu mus rau ghov chaw pab neeg tus naj npawb xov tooj nyob rau ntawm koj daim ID ua mej zeej.
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Mol= 01AE P ool ©2 & ASUCL JIAXHND IS0 A= 02 MHIAR HSE CIEBIAAIQ.
Mei MoXem nepesecTi aTo 6ecnnatHo. Mo3BoHUTE B OTAEN 06CAYXUBAHUA YYACTHUKOB NNaHa no HOMepY, yka3aHHOMY B BalLei kapTouke yyacTHuka nnana (ID Card).
Maaari namin itong isalin-wika nang walang bayad. Paki tawagan ang numero ng customer service sa inyong ID card na pang miyembro.

Xin goi Van phong Dich vy Hdi vién qua sé dién thoai ghi trén thé ID (thé hoi vién) ctia quy vi.
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English
Spanish
Arabic
Armenian
Chinese
Farsi
Hmong
Khmer
Korean
Russian

Tagalog

Vietnamese
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