
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. 
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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


