
الحفاظ ع
      

 

غالبً

• يسيطرون على مستويات سكر الدم بشكل أفضل
• يعانون من ضغوط أقل

• يبدون و يشعرون بحالة أفضل

الخطوة الأولى:

اً في

بعض التمرينات في
الأماكن المغلقة

بعض التمرينات في
الأماكن المفتوحة

ركوب الدراجات الهوائيةالرقص أو الركض الخفيف

الصفحة 1

دعــنا نتحــرك
السكري والرياضة

 

 



 

 

30 دقيـقة عـلى الأقـل يومياً
للحفـاظ على وزنك الحـالي.

                أمّا لخسارة الوزن،

                فيُ
                 الرياضـة لمدة تتراوح

                   دقيقة يومياً.

هدفك :

كافئ نفسك عندما تصل إلى
هدفك. ثم بادر بوضع هدفاً جديدًا.

سيساعدك طبيبك أو مثقف مرض
السكري باختيار خطة رياضية تناسبك.

نصائح للبداية:

• ارتدِ

• افحص قدميك قبل وبعد التمرينات.

  من تناول الوجبات ( عندما يكون مستوى سكر الدم
  لديك مرتفعًا ).

• افحص مستوى سكر الدم لديك قبل وبعد
  التمرين - خصوصً

  السكري من النوع الأول.

 في أسرع وقت،

مثال لوجبة خفيفة
مرتفعة السكر (حلوى النعناع)

الصفحة 2 

دعــنا نتحــرك
السكري والرياضة
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