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Stretching exercises improve range 
of motion and physical function, hence are 
critical in countering the loss of motion with 
ageing. 

Stretching should be performed up to just 
before discomfort sets in within the range 
of motion, and not any further. This will be 
perceived as the point of mild tightness of 
the muscle, without discomfort. 

In this section, we introduce you to 
exercises that help stretch key muscle 
groups.

           Упражнения на растяжку расши-
ряют диапазон движений и улучшают 
работу мышц, следовательно, они 
имеют решающее значение для 
борьбы с потерей подвижности при 
старении.
Растяжку следует выполнять непо-
средственно до момента возникнове-
ния дискомфорта в пределах диапазо-
на движений, и не более того. Этот 
момент будет восприниматься как 
легкое напряжение мышц, без соб-
ственно дискомфорта.
В этом разделе описаны упражнения, 
которые помогают растянуть ключе-
вые группы мышц.
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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!



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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ОРАНЖЕВЫЙ цвет символизирует настойчивость и выносливость

Вы совершили первый переход с шага 1 на шаг 2. Авраам Линкольн сказал:
«Я иду медленно, но зато никогда не двигаюсь назад». Не имеет значения,
насколько медленно вы идете, если вы не прекращаете движение. Наши
мышцы становятся сильнее только тогда, когда мы двигаемся, и наша
кровь перекачивается по сосудам. Так что совершайте больше движений!
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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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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 
89



“Getting up from a sitting position is much easier now. I am 
ready to gain more strength!”

Omar Bin Sulaiman    Age 68    Dialysis Centre: Hougang 2
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ЖЕЛТЫЙ цвет символизирует энергию и упорядоченность. 

К этому моменту ваши мышцы уже достаточно сильны. Вы начинаете
замечать повышение энергии. Для того чтобы физические упражнения
приносили максимальную пользу, они должны выполняться последоват-
ельно и систематически. Продолжайте постепенным образом выполнять
новые упражнения.
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Силовые упражнения заставляют 
мышцы работать на преодоление сопро-
тивление. Например, открытие тяжелой 
двери и толчок для того чтобы сдвинуть 
тяжелый предмет.

При регулярном выполнении эти упраж-
нения укрепляют мышцы и кости, улуч-
шают осанку и помогают предотвратить 
такие заболевания как остеопороз. Для 
наращивания силы всех мышц выполняй-
те комбинацию упражнений, нацеленных 
на различные части тела.
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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
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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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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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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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Blue Symbolises Peace, Stability and Harmony

These three attributes are a great reminder that exercises should 
never be abrupt. Throughout the handbook, we emphasise controlled 
movements performed in a slow and orderly fashion. Your body should 
be in a stable position, postures should not be awkward, and there 
should not be pain. 

“Exercise increases my quality of life and independence as 
I get older. I am able to walk longer distance and duration. 
I also have fewer cramps on my legs.”

Foo Chee Peng    Age 58    Dialysis Centre: Kim Keat
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Синий цвет символизирует мир, стабильность и гармонию

Эти три аспекта являются отличным напоминанием о том, что упражнения
никогда не должны быть резкими. Во всех разделах этого руководства мы
уделяем особое внимание контролю движений, их медленному и спокой-
ному выполнению. Ваше тело должно находиться в устойчивом положе-
нии, позы не должны быть неудобными, и вам не должно быть больно.
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5

Эти упражнения являются более сложными 
вариациями упражнений шага 3 и служат 
для укрепления мышечной силы. Это отлич-
ные примеры силовых тренировок в сочета-
нии с творчеством!

Вам не нужно специальное оборудование. 
Для выполнения этих упражнений идеально 
подходят предметы, которые есть у вас 
дома. Вот несколько идей:
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ИНДИГО символизирует способности, мудрость и достоинство

Чтобы зайти так далеко, нужны решимость и способности. По мере того,
как вы будете осваивать
более сложные упражнения, поощряйте себя, отмечая свои достижения.
Нам всем нужна здоровая порция гордости, и мудрость поможет нам не
иметь ее слишком много!

79

INDIGO Symbolises Abilities, Wisdom and Dignity

It takes determination and abilities to come this far. As you master the 
more challenging exercises, encourage yourself by taking note of and 
celebrating your achievements. We all need a healthy dose of pride, and 
wisdom will ensure that we do not overdose on it!

“Hurray! I no longer have dizzy spells. I used to have them 
very often. I think the static mat exercises really helped me. 
I am much fitter now. My stamina has definitely improved 
and I don’t fall sick easily anymore.”

Margaret Lam    Age 59    Dialysis Centre: Clementi
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Stretching exercises improve range 
of motion and physical function, hence are 
critical in countering the loss of motion with 
ageing. 

Stretching should be performed up to just 
before discomfort sets in within the range 
of motion, and not any further. This will be 
perceived as the point of mild tightness of 
the muscle, without discomfort. 

In this section, we introduce you to 
exercises that help stretch key muscle 
groups.
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ФИОЛЕТОВЫЙ цвет символизирует любовь и достижение

Физические упражнения повышают физиологическое и психологическое
благополучие. Когда вы делаете что-то, чтобы подпитать себя с помощью
полезных занятий, вы совершаете акт любви к себе. Вы достигаете состо-
яния, когда вам очень легко с самим собой. Вы начинаете принимать свои
слабости и не стараетесь объяснить каждый недостаток. Вы сопережива-
ете другим людям, которые также находятся на пути к достижению цели
и смысла.

91

VIOLET Symbolises Love and Attainment  

Exercising boosts physiological and psychological well-being. It is an act 
of ‘self-love’, where you take action to nourish yourself through healthy 
activities. You attain a state where you are perfectly at ease with yourself. 
You begin to accept your weaknesses, without trying too hard to explain 
away every shortcoming. You are compassionate towards fellow human 
beings in this same journey to attain purpose and meaning.

“I feel stronger now. As we get older, our muscles and 
joints get stiffer. Therefore, we exercise to be more flexible 
and we must do it every day. Now, I am more agile and I am 
able to play basketball and swim.”

Alex Verghese    Age 77    Dialysis Centre: Ang Mo Kio 2
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Anterior View Posterior View
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