
#WorldPTDay

�ૃદ્ધ વ્ય�ક્તઓએ શ� તેટલી શાર��રક 
ર�તે સ�ક્રય રહે�ું જોઈએ. 
તમારા તંદરુસ્તી સ્તર અને શર�રની ગ�ત 
શીલતા પ્રમાણે પ્રયત્નોમાં સમાવેશ કરો.

www.world.physio/wptday

હલનચલન અને કસરતના �નષ્ણાતો તર�કે, 
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ્સ તમારા �ૃદ્ધાવસ્થામાં 
પણ સ�ક્રયય રહેવામાં તમને મદદ કર� 
શકે છે.

થોડ�ક શાર��રક પ્ર�ૃ�� કરવી એ ક�ઈ ન�હ 
કરવાને કરતાં સાર� છે.
થોડા સમયથી શ� કરો અને સમય જતાં 
ધીમે ધીમે વધારતા જાઓ.

ઓછુ�  બેસો! 
લાંબા સમય �ુધી બેઠા રહે�ું તમારા 
આરોગ્ય માટે હા�નકારક છે – �નય�મત 
ર�તે હલનચલન કર�ને બેસવાનો સમય 
ઘટાડો.

સ્વસ્થ �ૃદ્ધાવસ્થા


