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CONDITII BUNE DE SANATATE

Seniorii trebuie sa ramana activi
fizic, pe cat posibil
Adaptati nivelul de activitate in
functie de conditia fizica si
mobilitatea dumneavoastra.

v

Orice activitate fizica conteaza -
mai bine mai putin decat deloc
Incepeti cu activititi usoare si
cresteti nivelul gradual.

Evitati sedentarismul!

Ridicati-va frecvent si miscati-va
pentru a reduce riscurile statului
prelungit in sezut asupra sanatatii.

In calitate de specialisti in miscare si exercitii

fizice, fizioterapeutii va pot ajuta sa
ramaneti activi pe masura ce /
Inaintati in varsta. @ s/‘
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