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i Es facil mantenerse activo!
La actividad fisica o ejercicio es cualquier cosa que lo hace moverse. Incluye cosas como:

e Caminar
e Bailar
o Nadar

o 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 ayudarle a fortalecer su cuerpo. También puede ayudarle a dormir y sentirse mejor.
Ademas, puede ayudar a reducir la presion arterial, el azicar en la sangre y el colesterol. Estos
cambios son beneficiosos para el corazén. Bajar de peso también podria reducir la cantidad de
insulina o pastillas para la diabetes que necesita.

Hable con su doctor
Preguntele 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 se le bajara el azucar en la sangre. ;Qué es lo que
le impide hacer mas actividad fisica? Luego, preguntese qué requerira para superar ese
obstéculo.

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

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

Estoy muy Planee hacer alguna actividad antes del trabajo o durante

fatigado después el dia.

de trabajar.

No tengo laropa  Pongase cualquier cosa comoda. Lo importante es que

apropiada. tenga calzado que le quede bien y calcetines que no le
molesten la piel.

Me da vergiienza  Elija una actividad que pueda hacer por su cuenta. Tome
hace ejercicio en  una clase de aerdbics en la television o salga a caminar.
grupo.

No quiero que me  Si empieza poco a poco, el ejercicio no deberia doler.
duelan los Elija una actividad que pueda hacer sin que lo deje
masculos.
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Cuando piensa Nuevas ideas para demostrar que si puede
que no puede...

adolorido. Aprenda a hacer calentamiento y estiramientos
antes de comenzar. Témese tiempo para enfriarse al final.

Temo que se me  Si esta tomando un medicamento que podria causar

baje la glucosa. hipoglucemia (una baja de azucar en la sangre),
preguntele a su doctor qué clase de ejercicio hacer sin
correr riesgo.

Me duelen las Haga ejercicios sentado o natacion.

rodillas cuando

camino.

Hace demasiado  Si hace demasiado calor, frio o humedad, camine adentro
calor afuera. en un centro comercial.

No es seguro Encuentre una actividad que pueda hacer en interiores,
caminar en mi como una clase de ejercicio en un centro de la comunidad.
barrio.

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

No tengo dinero Haga algo que no requiera equipo caro. Camine o use
para inscribirme latas de comida como pesas.

en un club

deportivo o

comprar equipo.

El ejercicio me Encuentre algo que le gusta hacer. Pruebe diferentes
aburre. actividades en diferentes dias.

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de Compcare Health Services
Insurance Corporation, un licenciatario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association.
ANTHEM es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc. Los nombres
y simbolos de Blue Cross and Blue Shield son marcas registradas de Blue Cross and Blue Shield
Association.
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Communicating with you is important

For people with disabilities or who speak a language other than

English, we offer these services at no cost to you:

e Qualified sign language interpreters

e Written materials in large print, audio, electronic, and other
formats

e Help from qualified interpreters in the language you speak

e \Written materials in the language you speak

To get these services, call the Member Services number on your ID

card. Or you can call our Member Advocate at 1-262-523-2424.

Anthem Blue Cross and Blue Shield follows Federal civil rights laws. We don’t discriminate against
people because of their:

e Race e National origin e Disability

e Color o Age e Sex or gender identity
That means we won’t exclude you or treat you differently because of these things.

Your rights
Do you feel you didn’t get these services or we discriminated against you for reasons listed above? If so,
you can file a grievance (complaint). File by mail or phone:

Member Advocate Phone: 1-262-523-2424
N17 W 24340 Riverwood Drive
Waukesha, W1 53188

Need help filing? Call our Member Advocacy Manager at the number above. You can also file a civil
rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services, Office for Civil Rights:

e On the Web: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
e By mail: U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue

SW Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201
e By phone: 1-800-368-1019 (TTY/TDD 1-800-537-7697)

For a complaint form, visit www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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ATTENTION: If you speak English, language assistance services are
available to you free of charge. Call 1-855-690-7800 (TTY: 711).

ATENCION: Si habla espafiol, los servicios de asistencia de idiomas
estan disponibles sin cargo, llame al 1-855-690-7800 (TTY: 711).

CEEB TOOM: Yog koj hais lus Hmoob, kev pab rau lwm yam lus
muaj rau koj dawb xwb. Hu 1-855-690-7800 (TTY: 711).

R MEREEP S, ErESRE R E S RS . IEEH
1-855-690-7800 (TTY CEHLiE: 711).

DIGTOONI: Haddii aad ku hadasho afka Soomaaliha, adeegyada
caawimada lugadda waxaa laguu heli karaa iyagoo bilaash ah. Wac
1-855-690-7800 (TTY: 711).

TLIBCHIO: TIVIVCINWIFIDIO, UIIVIIVIOLFNIVOSINI

qoecFodanwIFNdloedcIwe. L 1-855-690-7800
(TTY: 711).

BHUMAHWE: Ecnn Bl roBopuTe no-pycckn, Bam 6yayT
BbecnnaTtHo NpegocTaBieHbl yCrnyru nepesogynka. NossoHuTte
no Homepy: 1-855-690-7800 (TTY: 711).

conlglq) §9:90C0l - 2082005 [gSwreomze(gPoRlgddlon
208320305 2008[g¢ o00omooMENdee;: 0$60EGYP:

q§$C 00001 1-855-690-7800 (TTY: 711) 03¢ weaal a3k
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PAZNJA: Ako govorite srpsko-hrvatski imate pravo na besplatnu
jezi¢nu pomoc¢. Nazovite 1-855-690-7800 (telefon za gluhe: 711).

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos
Sprachhilfsdienste zur Verfligung. Rufen Sie die folgende Nummer
an: 1-855-690-7800 (TTY: 711).
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CHU Y: Néu ban néi tiéng Viét, thi c6 san cac dich vu hd trg ngdn
ngit mién phi cho ban. Hay goi 1-855-690-7800 (TTY 711).

GEB ACHT: Wann du Pennsylvaanisch Deitsch schwetzscht,
Schprooch Helfe Services sin meeglich mitaus Koscht. Ruff
1-855-690-7800 (TTY: 711)

ATTENTION : Si vous parlez francais, les services d'assistance
linguistique vous sont accessibles gratuitement. Appelez le numéro 1-
855-690-7800 (TTY : 711).

UWAGA: Jesli mowisz po polsku, ustugi wsparcia jezykowego sg
dostepne dla Ciebie bezptatnie. Zadzwon pod numer
1-855-690-7800 (TTY: 711).
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