
增强您的活
动力与平衡

轻松的团体运
动，助您行动更
自如，活力充
沛，预防跌倒。

生命活力轻松运动是一项安全且温
和的锻炼计划。您将在专业指导
下，参与适合自身能力的坐式或站
式运动。教练将帮助您设定目标，
全程支持。提升您的活动能力，保
持日常活动的独立性 – 无论是购
物、家务和园艺，还是轻松上下
车。增强自信，享受更流畅的运动
体验，并在温馨的社交环境中结识
新朋友。

生命活力

轻松运动



项目

为何加入生命活力
轻松运动？
随着年岁渐长，保持强健与平衡
身心健康至关重要。

通过锻炼，延续独立生活，尽享
您喜爱的日常活动。

换发活力、提升健康、幸福与生
活品质，永远都不晚。

寻找您附近的培训班

扫码二维码或访问网站： 
strengthforlife.com.au/ 
easymoves

或者拨打 COTA SA  
的免费电话 1800 182 324 

生命活力


