
  
Kế Hoạch Tập Thể Dục Của Tôi 
Tại sao tôi nên tập thể dục? 

• Tập thể dục sẽ giúp hạ thấp lượng đường trong máu, huyết áp và cholesterol. 
• Tập thể dục sẽ làm cho tôi cảm thấy khỏe hơn. 
• Tập thể dục sẽ giúp tôi ngủ ngon hơn. 
• Tập thể dục sẽ giúp trái tim và cơ thể tôi. 

Tôi có thể làm gì? 

 

 
 

Maglakad Magbisikleta Ehersisyo sa upuan Magsayaw Iba pa  

Mga araw na dapat magsanay o mag-ehersisyo 

A I S A Kh J S  
 
 
 

      

____________minuto 
 
Makigpag-usap sa iyong 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.  

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



  
Thể Dục Ngồi  
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