
अपनी गतिशीलता 
और संतुलन मेें 
मज़बूती लाएँ

बहतरी से हिलने-जुलने, 
क्रियाशील रहने और 
गिरने से बचाव मेें आपकी 
सहायता करते सरल से 
सामूहिक व्यायाम। 

प्रबलता जीवन भर के लिए ईज़़ी मूव़््ज हल््कके  व्यायामोों 
का एक सुरक्षित प्रोग्राम है। बैठ कर या खड़़े हो कर 
किए जाने वाले ऐसे उपयुक््त व्यायामोों के साथ आपका 
मार््गदर््शन किया जाएगा, जो आपके शरीर की क्षमता 
के अनुकूल हैैं। एक शिक्षक आपको लक्षष्य तैय करने 
और आगे के मार््ग मेें सहायता करेेंगा। ख़रीददारी, घर 
और बाग़बानी के काम, या कार मेें उठने-बैठने जैसी 
रोज़मर््ररा की गतिविधियोों मेें अपनी स््वतंत्रता बनाए 
रखेें और अपनी गतिशीलता पर मेहनत करेें। अपना 
आत््मविश्वास बनाए,ँ आसानी से हिलेें-जुलेें और अन््य 
लोगोों को एक मित्रतापूर््वक, सामाजिक परिस्थिति मेें 
मिलने का आनंद लेें।

प्रबलता
जीवन भर के लिए

ईज़़ी मूव्ज़



प्रबलता जीवन भर के 
लिए ईज़़ी मूव्ज़ मेें क््योों 
भाग लिया जाए?
जैसे जैसे आप वृद्धावस्था की और जाते हैैं, अपने 
शारीरिक और मानसिक स््ववास्थथ्य को बनाए रखने के 
लिए ताक़तवर और स्थिर बने रहना महत््वपूर््ण हो 
जाता है। स््वतंत्र बने रहने के लिए व्यायाम करेें  और 
ऐसी गतिविधियां करते जाए,ँ जो आपको प्रिय हैैं। 
प्रबल महसूस करने और अपने स््ववास्थथ्य, खुशहाली 
और जीवन मेें सुधार लाने के लिए कभी भी देरी हुई 
नहीीं समझी जानी चाहिए। 

अपनी निकटतम कक्षा को ढँूढेें:

QR कोड स््ककै न करेें  या

strengthforlife.com.au/
easymoves पर जाए ँया

COTA SA को  
1800 182 324 पर 
निःशुल््क फ़़ोन करेें ।

कार््यक्रम


