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Walking

Walking may seem routine and almost 
mundane. Yet it has many health 

benefits. 
Walking facilitates the flow of air in and 

out of the lungs and stimulates the heart 
to supply blood to muscles, thereby 
keeping the heart fit. It has shown to 
help lower blood pressure.

The lower limbs stand to benefit 
most from the movements. 

Regular walking keeps weight 
at bay; a sedentary lifestyle on the 
other hand, can lead to weight gain, 
obesity and a higher risk of diabetes, 
stroke and heart disease. 

Walking benefits mental health too. 
When one is walking, the body releases 

‘feel-good’ chemicals called endorphins 
which help one feel better about himself.

Many people tend to ruminate; their minds 
are occupied thinking about past events, and 
the future. Walking encourages one to focus 
on the present. When you walk down the 

street, look at the way the light reflects 
off the buildings, 
hear the rustle 
of the leaves, 
and take notice 
of all that’s 
around you. Be 

amazed at the 
new insights you 
can get!

RED Symbolises Determination and Passion

The decision to start doing and get going can be a challenging one to 
make. Overcoming this inertia takes a degree of determination and a 
desire for improvements. May that desire bloom into passion that keeps 
you going. You made the right decision. 

“Due to the handicap in my lower limbs and stiffness on my 
back, I am at Stage 1. However, I am contented. I think I have 
shown improvements since starting physical rehabilitation 
with NKF’s exercise specialists. They have given me lots of 
encouragement. I am physically and psychologically fitter 
now.”

Masillamany Munusamy    Age 67    Dialysis Centre: Woodlands 2
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КРАСНЫЙ цвет символизирует решимость и страсть

Может быть непросто принять решение начать что-то делать и двигаться
в выбранном направлении. Преодоление инерции требует определенной
решимости и стремления к совершенствованию. Пусть это желание пере-
растет в страсть, которая будет поддерживать вас на плаву. Вы приняли
правильное решение.
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Нижняя часть тела

Задействованные
мышцы:

     одьба может показаться рутинным
и обыденным делом. Тем не менее, она 
имеет много преимуществ для здоровья.

Ходьба облегчает приток воздуха в легкие 
и его отток из них и стимулирует 
кровоснабжение мышц, тем самым 
поддерживая тонус сердечной мыш-
цы. Доказано, что она помогает 
снизить артериальное давление. 

Наибольшую пользу от движений 
получают нижние конечности. 

Регулярная ходьба помогает снизить 
вес; малоподвижный образ жизни 
может привести к увеличению веса, 
ожирению и повышению риску 
диабета, инсульта и сердечных 
заболеваний. Ходьба также полезна 
для психического здоровья.  

Х При ходьбе организм выделяет химические 
вещества, улучшающие самочувствие, назы-
ваемые эндорфинами. 

Многие люди склонны к размышлениям; их ум 
занят размышлениями о прошлых событиях и 
о будущем. Ходьба побуждает человека 

сосредоточиться на настоящем времени.

Когда вы идете по 
улице, смотрите на 
то, как отражается 
свет от стен зданий, 
слушайте шелест 
листьев и обращайте 
внимание на все, что 

вас окружает. Вы 
будете поражены 

новыми идеями, кото-
рые могут к вам прийти!


