
 بناء حركتك
وتوازنك

 تمرين جماعي سهل
 لمساعدتك على التحرك

 بشكل أفضل والبقاء
نشيطا وتجنب السقوط

Strength for Life Easy Moves
 القوة للحياة حركات سهلة

 هو برنامج تمرين آمن ولطيف. سيتم إرشادك
 من خلال تمارين الجلوس أو الوقوف المناسبة
 التي تتناسب مع ما يمكن أن يفعله جسمك.

 سيساعدك المدرب في تحديد الأهداف ودعمك
 على طول الطريق. اعمل على قدرتك على التنقل

 واحتفظ باستقلاليتك في الأنشطة اليومية بما
 في ذلك التسوق والأعمال المنزلية والبستنة

 أو الدخول والخروج من السيارة. قم ببناء ثقتك
 بنفسك ، وتحرك بسهولة أكبر ، واستمتع بمقابلة

الآخرين في بيئة اجتماعية ودية

قوة للحياة

حركات سهلة



برنامج

 لماذا تنضم إلى القوة للحياة
 حركات سهلة؟

Strength for Life Easy Moves?

 مع تقدمك في السن ، من المهم أن تظل
 قويا وثابتا للحفاظ على صحتك الجسدية

والعقلية
 تمرن للبقاء مستقلا ومواصلة الأنشطة

التي تحبها
 لم يفت الأوان بعد لتشعر بالقوة وتحسين

صحتك ورفاهيتك وحياتك

ابحث عن أقرب دورة تدريبية إليك
امسح رمز الاستجابة السريعة أو

  قم بزيارة
strengthforlife.com.au/

easymoves 
COTA SA أو اتصل ب

أو اتصل برقم المكالمة المجانية
 1800 182 324

 القوة
للحياة


