
Βελτιώστε την 
κινητικότητα 
και την 
ισορροπία σας

Εύκολη ομαδική άσκηση 
για να κινείστε καλύτερα, 
να παραμένετε δραστήριοι 
και να αποφεύγετε τις 
πτώσεις.

Το Strength for Life Easy Moves είναι ένα ασφαλές 
και ελαφρύ πρόγραμμα άσκησης.
Θα σας καθοδηγήσουν μέσα από κατάλληλες 
ασκήσεις, καθιστές ή όρθιες, ανάλογα με τις 
δυνατότητες του σώματός σας. Ο εκπαιδευτής θα 
σας βοηθήσει να θέσετε στόχους και θα σας στηρίζει 
σε κάθε βήμα.
Δουλέψτε την κινητικότητά σας και διατηρήστε την 
ανεξαρτησία σας σε καθημερινές δραστηριότητες 
όπως τα ψώνια, οι δουλειές του σπιτιού, η 
περιποίηση του κήπου ή το να μπαίνετε και να 
βγαίνετε από το αυτοκίνητο.
Αποκτήστε αυτοπεποίθηση, κινηθείτε με περισσότερη 
ευκολία και απολαύστε την παρέα άλλων ανθρώπων 
σε ένα φιλικό κοινωνικό περιβάλλον.



Γιατί να γραφτείτε στο 
πρόγραμμα Strength 
for Life Easy Moves;
Καθώς προχωράει η ηλικία, είναι 
σημαντικό να διατηρείτε τη δύναμη και 
την ισορροπία σας για καλή σωματική 
και ψυχική υγεία.
Γυμναστείτε για να παραμείνετε 
ανεξάρτητοι και να συνεχίσετε τις 
δραστηριότητες που αγαπάτε.
Ποτέ δεν είναι αργά για να νιώσετε πιο 
δυνατοί και να βελτιώσετε την υγεία, 
την ευεξία και τη ζωή σας.

Bρείτε το πλησιέστερο 
πρόγραμμα:
Σκανάρετε τον κώδικα QR ή
Επισκεφθείτε τον ιστότοπο 
strengthforlife.com.au/
easymoves ή
Τηλεφωνήστε στον 
οργανισμό COTA SA 
ΧΩΡΙΣ ΧΡΕΩΣΗ στο  
1800 182 324

Ένα πρόγραμμα του οργανισμού


