
Desarrolle su 
movilidad y 
equilibrio

Ejercicios sencillos  
en grupo para 
ayudarle a moverse 
mejor, mantenerse 
activo y evitar caídas.

Fortaleza para la Vida, Movimientos Fáciles 
es un programa de ejercicios suaves y 
seguros. Se le guiará a través de ejercicios 
adecuados, para hacer sentado o de pie, que 
se ajustan a lo que su cuerpo puede hacer. 
Un instructor le ayudará a fijar objetivos y le 
apoyará a lo largo del proceso. Mejore su 
movilidad y conserve su independencia en 
actividades cotidianas como las compras, 
las tareas de casa o del jardín, o bien entrar 
y salir del coche. Aumente su confianza en sí 
mismo, muévase con más facilidad y 
disfrute conociendo a otras personas en un 
entorno social amistoso.
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¿Por qué unirse a 
Fortaleza para la Vida, 
Movimientos Fáciles?
A medida que envejece, es importante 
mantenerse fuerte y estable para 
conservar su salud física y mental.

Haga ejercicio para mantener su 
independencia y seguir realizando las 
actividades que le gustan. Nunca es 
demasiado tarde para sentirse más 
fuerte y mejorar su salud, su 
bienestar y su vida.

Encuentre su clase más 
cercana:
Escanee el código QR o
Visite  
strengthforlife.com.au/
easymoves o
Llame a COTA SA 
LLAMADA GRATUITA al 
1800 182 324

Programa por parte de

Fortaleza para la Vida


