5 RECOMANDARI PRACTICE PENTRU O ZI MAI ACTIVA

‘ Deplaseaza-te
in siguranta!
Practica activitati fizice
adecvate starii tale de

sanatate. Exemple:
exercitii de pe scaun, mers
pe jos (cu baston daca e

nevoie) sau cu ajutorul
unui kinetoterapeut.

3 Intareste

musculatura de 2 ori
pe saptamana!
Foloseste greutati mai
mici, benzi de rezistenta
sau chiar propria
greutate, mai ales

pentru sustinerea inimii,
bratelor si picioarelor.

s Adapteaz&

activitatile fizice
nevoilor tale!

Foloseste echipamente
sportive, lucreaza cu un
kinetoterapeut si
asculta-ti corpul. Chiar
si putind miscare aduce
beneficii mari.

z Pune accent pe
flexibilitate si
echilibru!

Incearcd exercitii de
echilibru din pozitia stand
in picioare sau de pe
scaun, Tntinderi musculare
usoare, yoga. Astfel, previi
caderile si iti cresti
mobilitatea.

q Practica activitati
aerobe cat mai des!

Alege activitati care
sa creascad ritmul
inimii. Exemple: mers
pe jos in ritm rapid,
mers cu bicicleta,
exercitii in apa.
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