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31% yawatuwazimana 80% ya vijan
hawafikii viwango vinavyopendekezw
vya mazoezi ya mwili E

Anza mapema.

Baki mchangamfu.
Endelea na shughuli
katika maisha.

Mazoezi ya mwili katika umri
wowote yanaboresha afya,
uhuru wa kujitegemea, na
ubora wa maisha. Mtaalamu wa

Kwa nini kuwa mchangamfu ni muhimu?
Mazoeziya mara kwa mara ya mwili:

P 4Oy

hukinga dhidiya hupunguza huboresha husaidia ﬁzi?therapia anaweza k.ushauri
ugonjwawa moyo,  hatariya afyaya akili, watoto kukua jinsiya kufanya mazoezi kwa
kiharusi, kisukari, unene hisia, na wakiwa na usalama.n? kufikia viwango vya
na baadhiya uliopitiliza usingizi nguvu na shughulivinavyopendekezwa.
saratani kukua vyema
® | Ninawezaje
N kufuatilia
- O - shughuli zangu?
/7 N\ Je, una simu janja (smart
-~ phone), saa janja (smart watch)
. o : -
husaidia watu husaidia kuweka huboresha 2 e k‘lngln'e kl‘n‘a‘c.hovallwa.
. . Anza kuvitumia hivi ili
wazima wazee ubongo ukiwa na afya kumbukumbu, Kuiiwekea malenao. kufuatilia
kukaa kwa na inaweza kupunguza umakini, na ujuzi m;zoezi yako ya rgnv'vili na
kupiegemfa Eatarl ya ufgc;njwa wa wa k;lﬁklrl kgtlka kukupa motisha ya kusogea
na kuepuka Ujprorieze falnalm) i a umr zaidi ili kufikia mapendekezo ya

kuanguka Alzheimer shughuli.

Je, miongozo ya shughuli za mwili ni ipi?
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Je, ninapaswa kukaa
kidogo zaidi?

Kutumia muda mrefu umekaa au
kutumia skrini huongeza hatariya
magonjwa yasiyoambukiza ikiwa
ni pamoja na saratani, magonjwa
ya moyo na mishipa ya damu,
magonjwa sugu ya mapafu, na

P da dakika dakika . . ; : 4 o
W:Eizaaamu ’ ' ' siku 2 5"‘“3 ) dakikq3_oo+ kisukari. Mazoezi yote ya mwili
tu, badilisha 150-300 6 kwawiki  kwawiki - kwa wiki, yanahesabiwa ikiwa ni pamoja

kwa wiki kwa zashughuli 2@ shughuli kadiri inavyokuwa . .
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zamazoeziya  siku e Zausawana  nyingi ndivyo na kutembea, kazi za nyumbani,

aerobiki hguvu inavyokuwa bora michezo ya watoto, na michezo
zaidi! yajumla.

na mazoezi

yoyote ya mwili e
misuli
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