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AZ OTUR VE DAHA ÇOK 
HAREKET ET!

Bir fizyoterapist, güvenli bir 
şekilde nasıl egzersiz 
yapabileceğiniz ve 
önerilen fiziksel aktivite 
düzeylerine nasıl 
ulaşabileceğiniz 
konusunda size 
tavsiyelerde bulunabilir.

Fiziksel aktivite, her 
yaşta sağlığı, bağımsızlığı, 
ve yaşam 
kalitesini artırır. 

Erken başlayın.

Aktif kalın.

Yaşam boyu hareket 
etmeye devam edin. 


