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PLAKJA E SHENDETSHME

Te rriturit ne moshe duhet te jene
fizikisht aktive ag sa munden
Pershtateni perpjekjen sipas
nivelit tuaj te formes fizike dhe
games se levizshmerise

Te besh pak aktivitet fizik eshte
me mire sesa te mos besh fare

Filloni me sasi te vogla aktiviteti
dhe rriteni gradualisht me
kalimin e kohes

Qendroni me pak ulur!

Qendrimi ulur per periudha te
gjata eshte i demshem per
shendetin — nderpriteni dhe
zvogelojeni kohen e gendrimit
ulur duke levizur rregullisht

Si specialiste te levizjes dhe
ushtrimeve, fizioterapistet mund

t’ju ndihmojné té géndroni /‘
aktive ndersa plakeni O
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