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iEs facil mantenerse activo!

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

e Caminar
e Bailar
e Nadar

e 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 azliicar 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 atencidn médica cudles actividades puede hacer sin riesgo. Es

importante consultar a su doctor antes de comenzar cualquier tipo de actividad.

éQué es lo que lo detiene?

La mayoria de la gente tiene por lo menos una razén para no hacer mas actividad. Quizas usted
nunca haya sido muy activo. Quizas teme que se le bajara el azlcar en la sangre. ¢ Qué es lo que
le impide hacer mas actividad fisica? Luego, preguntese qué requerira para superar ese

obstaculo.

Cuando piensa Nuevas ideas para demostrar que si puede

gue no puede...

No tengo tiempo  Haga lo mds 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  Pdngase cualquier cosa cdmoda. Lo importante es que
apropiada. tenga calzado que le quede bien y calcetines que no le
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Me da verglienza
hace ejercicio en

grupo.

No quiero que me

duelan los
musculos.

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
enun club
deportivo o
comprar equipo.
El ejercicio me
aburre.

molesten la piel.

Elija una actividad que pueda hacer por su cuenta. Tome
una clase de aerdbics en la televisidn o salga 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. Témese tiempo para
enfriarse al final.

Si estd tomando un medicamento que podria causar
hipoglucemia (una baja de azucar 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 caro. Camine o use
latas de comida como pesas.

Encuentre algo que le gusta hacer. Pruebe diferentes
actividades en diferentes dias.



If the enclosed information is not in your primary language, please call 1-800-600-4441(TDD/TTY only
711). We can translate thisatno cost to you.

ENGLISH

Yog cov ntawb ntawv xov xwm xa tuajno tsis yog koj hom lus, thov hu xovtooj rau 1-800-600-4441
(TDD/TTY Cov neeg lag ntseg ces siv tus xovtooj no xwb 711) Peb tuajyeem txhais cov ntaub ntawvno

pub dawb rau koj.
HMONG

Afai o lenei faaaliga e le o alu atui lau gagana masani, faamolemole vala’aumaii le telefoni: 1-800-600-
4441 (Na’oTTD/TTY 711) E mafai ona matou faaliliuina lenei mea e aunoa ma lou totogiina

SAMOAN

Ecav npunaraemas nudopmaLus He Ha BalLeM POAHOM A3bIKe, MO3BOHUTE, NMOXaayicTa, No TefedoHy
1-800-600-4441 (tonbko TDD/TTY 711). Mbl moxem nepesecm BamaTo GecnaaTHo.

RUSSIAN

AKLWO NpuKaaaeHa iHpopMaLLis HE Ha Ba LUl pigHil MOBI, NOA3BOHITL, Byab nacka, no TesedoHy 1-800-
600-4441 (1iabkn TDD/TTY 711) Mu moxemo 3pobuti anna Bac e nepeknan 6e3KoLTOBHO.

UKRAINIAN

SE6t X R A5tel 22012 FTHIC0f AKX % 2H 1-800-600-4441 (TDD/TTY 711) 2 HGIAAIR.
SRZ 0l HAS HEZ 2 ASLICH

KOREAN

Dacad informatiile alaturate nusunt in limba dumneavoastra natald vd rugam sa sunati la 1-800-600-4441
(numai pentru TDD/TTY 711). V3 putem traduce aceasta fard sd vd coste nimic.

ROMANIAN

£V PIPTANNEY 0v2F (ks MAVEE A0h®T (10dh ¢7C 1-800-600-4441 (TDD/TTY NF 711) £.LM- £ 90390
Den, OUT ATTHLTIAP K TTANT
AMHARIC

Al MLATIP HAG Al F N9 9o HRN®F ANLHR Nhah, €8¢ 1-800-600-4441 (TDD/TTY Téch 711)
L@ Al MG 9°79° PP NTHCTONNI® THAN hG::

TIGRIGNA

Si la informacién adjunta no estd en su idioma primario, llame al 1-800-600-4441 (TDD/TTY solamente:
711). Podemos traducir esto sin costo para usted.

SPANISH

920 DHIGCEIHO OO LNIFD VUL DWITICCL 289U, NEQ VN 1-800-600-4441
(5990NIWAN GO TDD/TTY CCUD 711) WONCSIFTIVIOEUS LD LDINIVIOBVCT L.
LAOTIAN

Néu théng tin dinh kém khéng c6 ngén ngi¥ clia quy Vi, xin goi 1-800-600-4441(TDD/TTY danh riéng

711). Chiing t6i ¢6 thé dich ndi dung nay mién phi cho ban.
VIETNAMESE

MRBEMOERFEMNEEEES - FEITER 1-800-600-4441 (TDD/TTY F43 711) HFIOIREHEHRE -
CHINESE
wrsmismsizuchsmmuumis: OsSiusmmISUIU I SHSIS
VY SINDISTF S 10U S 1-800-600-4441 (83NU DTT/TTY (U SituigimnSiuue 711)
uingmounijummmis: imwsSsasigiinn [ s
CAMBODIAN
Kung ang nakalakip na impormasyon ay hindi sa inyong pangunahing wika, pakitawagan poang
1-800-600-4441 (TDD/TTY lamang 711). Maaari namin itong isalin para sa inyo nang walang bayad.
TAGALOG

3 550 (elad 1-800-600-4441 o _jlad b et Lo 0L j 4z dapann e Db &)
SINTDD/TTY o lesd Lad 717 (LaniS daa 55 Wil p 1) cntdi o oon ail g (o b

FARSI



	¡Es fácil mantenerse activo!
	Hable con su doctor
	¿Qué es lo que lo detiene?


