
ORANGE Symbolises Perseverance and Endurance 

You have made the first crossing from Stage 1 to Stage 2. Abraham 
Lincoln said: “I am a slow walker but I never walk back.” It does not 
matter how slowly you go as long as you do not stop. Our muscles only 
get stronger if we are moving and our blood pumping. So make more 
crossings!

“Before I started exercising, I was worried that I may not be 
able to climb the stairs. I am more confident now, having 
conquered the fear and doing what I previously thought 
was not possible.”

Sakyah Bte Sapari    Age 64    Dialysis Centre: Pasir Ris
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ЗЕЛЕНЫЙ цвет символизирует рост и изобилие

Зеленый – это цвет травы. При благоприятных условиях трава растет
в изобилии. Это руководство, наполненное идеями и советами, будет
поддерживать вашу мотивацию к расширению познаний и подпитывать
вашу силу воли для продолжения занятий.

РАЗМИНКА

1
2
3 
4
5
6
7

59

Our core muscles that run the entire 
length of the torso serve as a muscular 

corset. When these muscles contract, they 
stabilise the spine, pelvis and shoulder 
girdle, a process that enables us to move 
our extremities (hands and feet). 

Core muscle weaknesses have also been 
shown to be associated with low back pain. 
Hence, training the core muscles could 
remedy this weakness. Core stabilisation 
exercises can be attempted progressively, 
from beginner level to more advanced 
levels. It can help promote good posture and 
prevent injury.

GREEN Symbolises Growth and Abundance

Green is the colour of grass. Given the right conditions, grass sprouts in 
abundance. This handbook, abound with ideas and tips, will keep you 
motivated to grow in knowledge and willpower to carry on exercising.

“Exercise relieves my muscle stiffness. I used to have 
backaches before I started exercising. I am glad that I am 
feeling better now.”

Geraldine Goh    Age 55    Dialysis Centre: Kim Keat
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Our muscles are activated through 
nerve impulses. Nerve impulses 

‘power up’ the muscles, causing muscles 
to contract. This process enables the 
movements that we rely on to perform tasks, 
big and small.

The exercises in Stage 2 facilitate this 
process of muscle activation. Performed 
regularly, these could help to build muscle 
strength. 

 

2

Наши мышцы активируются с помо-
щью нервных импульсов. Нервные 
импульсы активируют мышцы, застав-
ляя их сокращаться. Этот процесс 
позволяет выполнять движения, на 
которые мы полагаемся при выполне-
нии больших и малых задач. 

Упражнения из шага 2 способствуют 
активации мышц. При регулярном 
выполнении они могут помочь вам 
нарастить мышечную силу.
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A
ctivation Мышцы кора, которые проходят по 

всей длине туловища, служат мышеч-
ным корсетом. Когда эти мышцы сокра-
щаются, они стабилизируют позвоноч-
ник, таз и плечевой пояс, что позволяет 
нам двигать конечностями (руками и 
ногами).

Доказано, что боли в пояснице связаны 
со слабостью мышц кора. Следова-
тельно, тренировка мышц кора может 
устранить отсутствие тонуса. Упражне-
ния на стабилизацию мышц кора можно 
выполнять постепенно, начиная с 
самого легкого уровня и заканчивая 
более продвинутым. Они способствуют 
формированию хорошей осанки и пре-
дотвращению травм. 
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1. I have missed a few exercise sessions. I should
continue at a lower intensity.

2. I should update my daily log diligently to
beautify it.

3. Doing household chores can be considered a
physical activity.

4. Regular exercise can help to prevent weight
gain.

5. I can exercise just before my dialysis session.

6. It is best to dress in sports attire when
exercising.

7. If I can’t feel my pulse, I should move my fingers
around till I feel it.

8. Stretching causes my body to become longer.

9. I can achieve good overall strength by doing a
combination of resistance exercises that target
various parts of the body.

10. When I exercise, I feel tired.
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Опросник Насколько точны следующие утверждения? 
Отвечайте «ДА», «НЕТ», «МОЖЕТ БЫТЬ».

2. Нужно старательно записывать все в дневник, 
чтобы сделать его красивым.

10. Когда я тренируюсь, я чувствую усталость.

Да Нет Может
быть
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1. Я пропустил несколько тренировок. В следующий 
раз нужно начать с нагрузки низкой интенсивности.

3. Выполнение домашних обязанностей считается за 
физическую активность.

9. Я могу увеличить силу всех мышц, выполняя 
комбинацию упражнений с сопротивлением, нацелен-
ных на различные части тела.

8. Растяжка делает меня выше.

7. Если я не могу нащупать пульс, нужно поискать его.

4. Регулярные физические упражнения могут помочь 
предотвратить увеличение веса.

5. Можно заниматься непосредственно перед 
процедурой диализа.

6. На тренировку лучше всего надевать спортивную 
одежду.

Когда вы будете 
готовы, прочитайте 
ответы на странице 
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