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SAGLIKLI YASLANMA

Yasli yetiskinlerin mumkun
oldugunca fiziksel olarak aktif
olmasi gerekir

Harcadiginiz eforu kendi fithess ve
hareket acikliginiza gore
ayarlayabilirsiniz

Biraz fiziksel aktivite yapmak hi¢
yapmamaktan daha tyidir
Kucuk miktarlarda yaparak

baslayin, zamanla kademeli olarak
artirin

Daha az oturun!

Uzun sure oturmak sagliginiz i¢in
zararhidir. Duzenli olarak hareket
ederek oturma surenizi azaltin

Hareket ve egzersiz konusunda uzman

olan fizyoterapistler, yaslandik¢a
aktif kalmaniza yardimci /
olabilir @ s/‘

\\ World

Physiotherapy

#WorldP 1T Day

www.world.physio/wptday




