
Migliora la 
mobilità e 
l’equilibrio
Esercizi di gruppo 
facili che ti aiutano a 
muoverti meglio, 
rimanere attivo ed 
evitare le cadute.

Strength for Life Easy Moves è un 
programma di esercizi di ginnastica dolce e 
sicura. Ti verranno mostrati esercizi adatti, 
da fare da seduto o in piedi, compatibili con 
le tue capacità fisiche. Un istruttore ti 
aiuterà a stabilire degli obiettivi e ti 
accompagnerà passo dopo passo. Lavora 
sulla tua mobilità e mantieni la tua 
autonomia nelle attività quotidiane, come 
fare la spesa, le faccende domestiche e 
giardinaggio, o salire e scendere dall’auto. 
Aumenta la sicurezza in te stesso, muoviti 
più facilmente e cogli l’opportunità di 
incontrare altre persone in un ambiente 
amichevole e socievole.



Perché iscriversi 
a Strength for 
Life Easy Moves?
Con l’avanzare dell’età, è importante 
mantenersi forti e stabili per preservare 
la salute fisica e mentale.

Fai esercizio per mantenere la tua 
autonomia e continuare a svolgere le 
attività che ami.

Non è mai troppo tardi per sentirsi più 
forti e migliorare la propria salute, il 
proprio benessere e la propria vita.

Trova la lezione più 
vicina a te:
Scansiona il codice QR 
oppure 

Visita  
strengthforlife.com.au/
easymoves oppure
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