Kemm ghandi naghmel ezer¢izzju?

Rutina tajba tal-ezercizzju ghandha tinkludi 10 minuti ta’ stretching jew ta’ rfigh ta’ piz
hafif, segwiti minn 20 minuta ta’ mixi. Jekk ilek ma taghmel ezer¢izzju, jaf ikollok bzonn
tibda bil-mod. Meta tibda thossok komdu/a b’dan |-ammont ta’ ezercizzju, ghandek izzid
it-tul ta’ hin gradwalment. Ftakar li ghandek tibda ftit ftit, u tibni s-sahha u r-rezistenza
tieghek bil-mod il-mod, sabiex tkun tista’ Zzomm mar-rutina |-gdida tieghek tal-ezercizzju.

|d-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u |-Prevenzjoni tal-Mard jista’ jassistik bi
klassijiet ta" attivita fizika disponibbli kemm online kif ukoll wic¢ imb wi¢é f'diversi
lokalitajiet. Zur https://hpdp.gov.mt/hpu/physical_activity biex issib postijiet u rotot ta'
mixi godda, kif ukoll vidjows tal-attivita fizika.

Li tinghagad fi gruppi ta’ mixi jew li ssib lil xi hadd ma’ min tmur timxi jista’ jimmotivak aktar.

Ghal aktar informazzjoni, jekk joghgbok ikkuntattja
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L-ezercizzju u d-dijabete

L-attivita fizika hija ta’ benefi¢¢ju ghalina lkoll, izda hija b’'mod spe¢jali
importanti ghall-immaniggjar tad-dijabete. Kemm jekk thossok kapaci tmur
tigri jew tghum, jew li tmur mixja zghira, kollox jaghmel differenza!

Ftakar, ir-rebhiet zghar jghoddu wkoll!

X'inhuma I-benefic¢éji tal-ezercizzju ghad-dijabete?

L-attivita fizika mhijiex biss tajba ghall-gisem tieghek, izda hija wkoll ta’ benefi¢¢ju
mill-aspett psikologiku, filwagt li tghinek tnagqas l-istress. Jekk ticcaglaq aktar, dan jista’
jghin lill-gisem juza l-insulina ahjar, jghin ukoll biex izzomm piz tajjeb ghas-sahha, jghin
fil-kejl tal-pressjoni tad-demm u fil-kejl tal-kolesterol, itejjeb il-moviment tal-gogi u I-muskoli,
filwagt li jsahhah |-ghadam. Intwera wkoll li |-ezer¢izzju jghin biex jigu rilaxxati I-endorfini
(I-ormoni tal-kuntentizza), inaqqas l-istress, itejjeb il-burdata u torqod ahjar.

Ezercizzju sikur ghal min ghandu d-dijabete — minn fejn ghandek tibda?
Ikkonsulta mat-tim tal-kura tas-sahha tieghek gabel ma tibda xi programm ta’
ezercizzju gdid.

Immonitorja I-livelli ta’ glukozju fid-demm biex jghinek tifhem kif attivitajiet differenti
jaffettwaw il-livelli ta” glukozju tieghek.

Isma’ x'ged jghidlek gismek. Jekk thossok sturdut(a), titrieghed, jew li ged teghja b’mod
mhux normali, ieqaf ftit u ccekkja z-zokkor fid-demm tieghek. Ara li dejjem ikollok mieghek
snack b’kontenut gholi ta’ karboidrati f'’kaz |i jkollok bzonnu.

Stabbilixxi ghanijiet realistici u li tista’ tilhaghom.

X'inhu l-ahjar tip ta’ ezercizzju meta jkollok id-dijabete?

M’hemmx attivita wahda li hija |-ahjar ghal kull min ghandu d-dijabete, |-importanti huwa
li ssib x'inhu tajjeb ghalik. Hemm 3 tipi bazi¢i ta’ ezercizzju, u ghandek tipprova tikseb
tahlita tat-tlieta li huma matul gimgha. Dawn jinkludu l-irfigh tal-piz, |i jissejjah ukoll
tahrig ta’ rezistenza; it-tahrig aerobiku, li jissejjah ukoll tahrig ta’ durabbilta u
|-flessibbilta. L-irfigh tal-piz jista' jghin biex tibni I-muskoli u tissahhah. Ezercizzji aerobici
bhall-mixi, ir-rota, u I-ghawm igieghlu I-galb tippompja, kif ukoll itejbu ¢-¢irkolazzjoni u
I-funzjoni tal-pulmun. It-tahrig tal-flessibbilta jista’ jghin biex tevita li tkorri u jinkludi
ezercizzji bhal stretching, yoga u Pilates.

Suggerimenti biex izzid l-attivita fizika




