Strength
for Life

Strength for Life Easy Mouves to bezpieczny i

ZwiQkSZ chjq tagodny program ¢wiczen. Pod okiem

c 2406 instruktora bedziesz wykonywaé¢ odpowiednie
mObI lnosc J ¢wiczenia w pozycji siedzqgcej lub stojgce;,
rownowagq dosto;ow.ane do twojej sprawnosci .ﬂzg.cznej.

Pomoze ci on wyznaczy¢ cele i bedzie cie
wspierac¢ w ich osiggnieciu. Zwieksz swojqg
Proste ¢wiczenia mobilnos¢ i zachowaj samodzielno$¢ w

wykonywaniu codziennych czynnosci, takich
jak zakupy, prace domowe oraz ogrodnictwo
czy wsiadanie i wysiadanie z samochodu.
Popraw swoja pewnos¢ siebie i sprawnose
ruchowgq oraz ciesz sie towarzyskimi
spotkaniami w przyjaznym otoczeniu.

grupowe pomagajgce
poprawic¢ sprawnosé
ruchowq, zachowaé
aktywnos¢ i unikng¢
upadkow.
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Dlaczego warto
dotgczyé do Strength
for Life Easy Moves?

Wraz z wiekiem wazne jest dbanie o
site i rownowage, aby zachowac
zdrowie fizyczne i psychiczne.
Cwicz, aby zachowaé
samodzielnos¢ i kontynuowac
ulubione zajecia. Nigdy nie jest za
poino, aby poczué¢ sie silniejszym i
poprawié swoje zdrowie,
samopoczucie i jakos¢ zycia.

Znajdz najblizsze zajecia:
Zeskanuj kod QR lub

odwiedz

strengthforlife.com.au/
easymoves lub

zadzwon do COTA SA
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