
Zwiększ swoją 
mobilność i 
równowagę

Proste ćwiczenia 
grupowe pomagające 
poprawić sprawność 
ruchową, zachować 
aktywność i uniknąć 
upadków.

Strength for Life Easy Moves to bezpieczny i 
łagodny program ćwiczeń. Pod okiem 
instruktora będziesz wykonywać odpowiednie 
ćwiczenia w pozycji siedzącej lub stojącej, 
dostosowane do twojej sprawności fizycznej. 
Pomoże ci on wyznaczyć cele i będzie cię 
wspierać w ich osiągnięciu. Zwiększ swoją 
mobilność i zachowaj samodzielność w 
wykonywaniu codziennych czynności, takich 
jak zakupy, prace domowe oraz ogrodnictwo 
czy wsiadanie i wysiadanie z samochodu. 
Popraw swoją pewność siebie i sprawność 
ruchową oraz ciesz się towarzyskimi 
spotkaniami w przyjaznym otoczeniu.



Dlaczego warto 
dołączyć do Strength 
for Life Easy Moves?
Wraz z wiekiem ważne jest dbanie o 
siłę i równowagę, aby zachować 
zdrowie fizyczne i psychiczne. 
Ćwicz, aby zachować 
samodzielność i kontynuować 
ulubione zajęcia. Nigdy nie jest za 
późno, aby poczuć się silniejszym i 
poprawić swoje zdrowie, 
samopoczucie i jakość życia.

Znajdź najbliższe zajęcia:

Zeskanuj kod QR lub

odwiedź  
strengthforlife.com.au/
easymoves lub

zadzwoń do COTA SA 
BEZPŁATNY NUMER  
1800 182 324

Program


