
Tăng khả năng 
vận động và
thăng bằng  
của quý vị
Tập thể dục dễ dàng 
theo nhóm để giúp quý 
vị đi lại tốt hơn, duy trì 
vận động và tránh  
được té, ngã.

Chương trình Các Động tác Dễ Tập của 
Strength for Life (Chắc khỏe cho Cuộc sống) 
là chương trình tập thể dục an toàn và nhẹ 
nhàng. Quý vị sẽ được hướng dẫn qua các bài 
tập thích hợp trong tư thế ngồi hoặc đứng 
hợp với những gì mà cơ thể của quý vị có thể 
làm được. Người hướng dẫn sẽ giúp quý vị 
đặt ra các đích và hỗ trợ quý vị trong suốt 
quá trình. Tập luyện về khả năng vận động và 
duy trì sự tự lập của quý vị trong các sinh hoạt 
hàng ngày bao gồm đi chợ, công việc nhà và 
làm vườn, hoặc vào và ra khỏi xe hơi. Tăng sự 
tự tin của quý vị, vận động dễ dàng hơn, và 
vui hưởng việc gặp gỡ với những người khác 
trong môi trường xã hội thân thiện.



Hãy tìm lớp gần quý  
vị nhất:
Quét mã QR hoặc
Truy cập  
strengthforlife.com.au/
easymoves hoặc
Gọi điện thoại cho COTA 
SA CUỘC GỌI MIỄN PHÍ 
1800 182 324

Chương trình của

Tại sao lại nên tham gia
Chương trình Các Động
tác Dễ tập của Strength
for Life?
Khi quý vị đang ngày một cao tuổi hơn,
thì điều quan trọng là luôn chắc khỏe và 
vững để duy trì sức khỏe thể chất và tinh 
thần của mình.
Tập thể dục để duy trì sự tự lập và tiếp tục
các hoạt động mà quý vị yêu thích.
Không bao giờ là quá trễ để cảm thấy 
chắc khỏe hơn và cải thiện sức khỏe, an 
sinh, và cuộc sống của quý vị.


