
5 RECOMANDĂRI PRACTICE PENTRU O ZI MAI ACTIVĂ

Practică  activită ț i fizice
adecvate stă rii tale de

să nă tate. Exemple:
exerciț ii de pe scaun, mers
pe jos (cu baston dacă  e
nevoie) sau cu ajutorul
unui kinetoterapeut.

Deplasează -te
în siguranț ă !

Pune accent pe
flexibilitate ș i

echilibru!
Î ncearcă  exerciț ii de

echilibru din poziț ia stâ nd
în picioare sau de pe

scaun, întinderi musculare
uș oare, yoga. Astfel, previi

că derile ș i îț i creș ti
mobilitatea.

Î ntă reș te
musculatura de 2 ori

pe să ptă mâ nă !
Foloseș te greută ț i mai

mici, benzi de rezistenț ă
sau chiar propria
greutate, mai ales

pentru susț inerea inimii,
braț elor ș i picioarelor.

Practică  activită ț i
aerobe câ t mai des!
Alege activită ț i care
să  crească  ritmul

inimii. Exemple: mers
pe jos în ritm rapid,
mers cu bicicleta,
exerciț ii în apă .

Adaptează
activită ț ile fizice

nevoilor tale!
Foloseș te echipamente
sportive, lucrează  cu un

kinetoterapeut ș i
ascultă -ț i corpul. Chiar
ș i puț ină  miș care aduce

beneficii mari.
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