
#WorldPTDay

ผูสู้งอายุควรมีกิจกรรมทางกายให้  
มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้   
ปรับระดับการออกแรงให้เหมาะกับ 
สมรรถภาพทางกายและชว่งการ 
เคล่ือนไหวของทา่น

www.world.physio/wptday

ในฐานะผู้เช่ียวชาญดา้นการเคล่ือนไหวและ
การออกกาํลังกาย นักกายภาพบาํบัดสามารถ 
ช่วยใหท่้านยังคงเคล่ือนไหว 
ทาํกิจกรรมไดเ้องเม่ือท่านสูงวัย

ทํากิจกรรมทางกายบ้างดีกว่า
ไม่ทําเลย 
เร่ิมต้นด้วยการฝึกแบบเบา ๆ และ 
ค่อย ๆ เพ่ิมระดับอยา่งต่อเน่ือง 
เม่ือเวลาผ่านไป

อย่าน ั่งนาน!  
การนั่งเป็นเวลานานไม่ดีต่อสุขภาพ
ของทา่น ใหลุ้กขึน้และลดเวลาการนั่ง 
โดยขยบัร่างกายใหเ้คล่ือนไหวอย่าง 
สมํ่าเสมอ

สูงวัย สุขภาพดี




