Strength
for Life i

Ang Strength for Life Easy Moves ay isang

H ligtas at banayad na programang ehersisyo.
Buuln ang Gagabayan ka sa angkop na mga

iyong kadaliang ehersisyong nakaupo o nakatayo na
N tumutugma sa magagawa ng iyong

kum | lOS at katawan. Tutulungan ka ng isang instruktor
na magtakda ng mga layunin at

balan se susupgrtahan kga hgbang ginagawa mo ito.
Gawan ng paraan ang iyong kadaliang
kumilos at panatilihin ang iyong kalayaan sa

Madaling pangkatang mga pang-araw-araw na aktibidad kabilang

ehersisyo upang ang pamimili, gawaing bahay at

matulungan kang gumalaw paghahardin, o pagpasok at paglabas ng

nang mas mahusay, kotse. Buuin ang iyong kumpiyansa, kumilos

manatiling aktibo at nang mas madali, at masiyahan sa

maiwasan ang pagkahulog. pakikipagkita sa iba saisang palakaibigan,
sosyal na kapaligiran.
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Lakas panghabang Buhay

Bakit makilahok
sa Strength for
Life Easy Moves?

Habang ikaw ay tumatanda, mahalagang
manatiling malakas at matatag upang
mapanatili ang iyong pisikal at
pangkaisipan na kalusugan. Mag-ehersisyo
upang manatiling malaya at ipagpatuloy
ang mga aktibidad na gusto mong gawin.

Hindi pa huli ang lahat para mas lumakas at
mapabuti ang iyong kalusugan, kagalingan,
at buhay.

Hanapin ang iyong
pinakamalapit na klase:

I-scan ang QR code o

Bisitahin ang
strengthforlife.com.au/
easymoves O

Tumawag sa COTA SA

LIBRENG TAWAG sa
1800 182 324

Programa ng

A
COTA% &

SOUTH AUSTRALIA



