VESELIGA NOVECOSANA

Vecaka gadagajuma cilvekiem
jabut pec iespejas fiziski aktiviem
Pielagojiet slodzi atbilstosi
fiziskajai sagatavotibai un
Kustibu apjomam

Mazliet kusteties ir labak neka
hekusteties nemaz

Saciet ar nelielam aktivitatem
un pakapeniski palieliniet
to apjomu.

Sediet mazak!

llgstosa sedesana ir kaitiga jusu
veselibal, tapec samaziniet
sedesanas laiku, regulari
Izkustoties.

Ka kustibu un vingrojumu
specialisti, fizioterapeiti var

palidzet jJums saglabat /‘
aktivitati ari novecojot. O
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