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Mazoezi ni njia bora ya kuzuia kuanguka - 
Wataalamu wa tiba ya mwili wanaweza 
kukuandalia mazoezi maalum ili kusaidia 
kuboresha:

Nguvu za misuli

Usawaziko na
uratibu wa mwili

Kunyumbulika
(mwili kuwa mwepesi kusogea)

KUZUIA KUANGUKA
Kuanguka ni sababu ya pili 
inayoongoza kwa vifo vya 
majeraha yasiyokusudiwa 

#2
Jinsi tiba ya mwili inaweza 
kusaidia kukuepusha na 
kuanguka


