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Tacerg eELa@POV 0OKNGEMV -
0gv YaveTe TIMOTE UALA KEPOILETE TOAAA
Gentle exercise classes - nothing to lose and much to gain

"KaAd, ta dropa g nAkiog pog dev Kavouv Tétoto Tpdypata’, taparovédnike n 72 ypovov
Tepélo Otav n yerrdviosd g TIg TPOTEWVE Vo TTAeL 0TV TAEN EAAPPDOV OCKNCEWV GTO
TOTIKO KOWOTIKO KEVTPO. "Hom éxm méoel pa opd - Tt Ba yivel av pe auTtég TG 0OKNGELG
Eavanéow;'

'AMVG avTo gtvar To KOAO TV TaEEV eAappdv aokioewv! O yotpdg pov Aéet OTL M
ehappd eEdoknon Ponba otnv TPOCANYN TOV TPOVUATICUOV oo Tecipota’, gime 1
verroviood tg. 'Ot acknoeglg fonbodv 6to dVVAR®UL TOV KOKOA®Y Kol £TGL 0gV OTAve
ebkoAa'. Onmg kot n Tepéla, £T61 Kot TOAAG NAKIOUEVO ATOUO € GVVELINTOTOLOVV OTL M)
elappd doknon umopel va guepyetnoel TNV vyeia tovg. Ao ) otiyun mov Ba pdbete Tig
KIVAGELS, OV €lval amAéc Kot OTMG TO TEPTATNA 1] TNV KOAOUPNoN, N eAappld doknon
umopet va kéver peydan dwpopd. Extdg mov Bonbd omv omo@uyn TPOLUOTIGUOL oo
mecipata, oVTéG ol dpaotnpotteg Ponbovv 1o MAKiopéva Atopo vo. Topapeivouv
duvatotepa Kot vyl€otepa. Avtd onuaivel OTL UTOPOVV VO GLVEXIGOLV VO, KOVOLV To.
TPAYUOTO TOV EVYAPLOTIOVVTOL - OTIMG VO, GLVOVTOVV GIAOVG, KNTOLPIKY Kot va wailovv pe
0 €YYOVIOL TOVG.

T yiveTon 6TIC TAEEIS ELAPPDV 0K GEMV;

Ye pepwd mpodotio ot TAEels ehappdV ooKNoewv elvar Sabéoyueg pe SyAMOGOVG
EKTTAOEVTES. Agv givol OTmg ta yopvaotple. Agv yivetar TpéEpo, ypyopes KIVNGOELS,
TNONLLOTA TAVO-KAT® - 0mA0VGTOTA OTAEG KIVIGELS IOV £ival EDKOAES OTMOC TO TEPTATN L.
AvTég o1 kivnoeglg BeATidvouy T dVVOUN TV Hu®V Kot Ty gveléia. Otav mnyaivete oTig
Ta&elg dev yperaletar va OPATE €101KO POVYICUO - OMAOVCTOTO KOTL YOAUPO TOV OLV
eumodilel Tic Kivnoelg Kot dveta momovtoto. Extog mov ot acknoelg feAtidvouy v vyeio
00G, Ol TAEELG EAOPPDV OICKNGEMV Kot 01 GAAES OUAOIKES OpacTnPLOTNTESG Eival omovdaiot
TPOTOL VO GUVAVTIOETE ATOLOL KO VO KAVETE VEOLS PIAOVC.

I®wg oag KAVOLV 01 AGKNGELS VYIEGTEPO/);

*  Ortav peyordvovpe otnv nikia to KOKoAA pog pmopet va yivouv e08pavota, diaitepa
oT1g yuvaikec. Ot eAappég aoknoelg umopel va fondcovv 6to Suvapmpe TmV KOKGA®Y
Kot £T61 B vVITapyYoLY AydTEPEG TOOVOTNTES VO GTTAGOLV.

* H ghoppd doknomn Pertidvel TV KUKAOQOPIO KAVOVTOS EVKOAOTEPO YOl TO OipL VO
HeTAPEPEL 0EVYOVO GE OAOL TOL LEPT TOL COUATOS. AVTO Ponbd T0 cMOUA Vo Aettovpyet
KOADTEPOQ.

* H ghappd doxnon SuvoudVvel TOVG HUG, KAVEL TIC KAEWOMDOELS O EVEMKTEG Kot £TOL
elvat eKOAOTEPO VOl KAVETE TIG KaONUEPIVEG GOIG SOVAELEC.
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Thv yivetol av KGmowo Gtopo mwacyel omd apOpLTiKd 1 wOVOUS 6T PECT] - PTMOPEL va
Kavel ELaQPES AOKNGELS;

Nat. Ot ekmandevtég €xovv ekmondevtel va fonbodv ta dropo pe mpoPAnuota vysiog vo
KOVOLV OVTEG TIG AOKNOELS Y0pig va mabaivouy {nuid. Ereidn n ehappd doknomn Bertidvel
™ Svvoun kot v gveMéio, HTOpel Vo, LEUMOEL TO CLUTTOUATO TS opBpiTIdNg Kol TV
TOVOV NG LECTC.

Th yivetal av kdmorwo dtopo €ivor TOAD NMMKIOUEVO KOL AOVVONH0 - OEV Eival KATOG
apya vo. apyicel ELaQPPES 0K OELS;

Oy Ot yuotpol Aéve OTL dev givart TOTE apyd va, Yivel KAmo1o ATopo 7o dpacTiplo KoL Vo
acBavOel to evepyetnuota TG eAaPpldg doknomng. Ta nAKiopéva GTopo mov £Yovv
dvokoAio va onkmBodv omd kapékiec M €xovv SvoKOAla va mEpTOTOVV, UTOPEl va
gvepyetBovV amd TIG EAAPPES OIOKNOELS Kol AOY® OLTMV Vo Yivouv To dpacTiplo Kot
yopovueva. Av dev €l000TE KOAQ GTNV VYELD GOG 1) OV TOAPVETE PAPLLOKO, POTCETE TPDOTO
T0 YTpd coc. Mepwkol tHmol Qapuakwv icmg cag eépovy (alddec ov OKOYETE 1 av
KwvnOeite TOAD ypnyopa - 0AAG 0 Y1aTpOG GOg Pmopel vo aALAEEL TOL PAPLLOKE GOC DOTE VO
yivete mo dpacTiplog/a.

TV 06K GELS PTOPD VU KAV® 0V 0€ PTOP® VO, TA® 6 TAEELS EAUPPAOV AOKNCEMV;

[Tepmatnpa, dovAEL GTOV KNTO, TAL TGL, YOyKa - akOun Kot mo 'Baptéc’ d0vAELES TOV
OTITION ONWG GKOVTIGLO TOV TOTOUOTOS N Kodpiopa tov mapabdpwv, Ol avtd eivol
KkoAd. To onuavtikotepo mpdypa eival vo tpoomadeite ko va kdvete tovhdyioto 30 Aemtd
OOKNGELS TNV NUEPQL.

Mog prop® vo padm Yo Tig TAEEIS ELUPPAOV UGKNGEMV 1| Y10, GALES dPUCTNPLOTNTES,
OTTMG ONadES TEPiMATOV;

o va pdbete 11 TPOCPEPETAL GTNV TEPLOYN] OOC, EMIKOWMVIOCETE LE TO TOMIKO GOG
Kowotikd Kévipo Yyeiog (Ba to PBpeite xatw amd 10 ypappoa 'C' otov ThAEQOVIKO
KOTAAOYO).

Av d¢ pAdte kald ayyAka ko ypedleote Pondeia amd 10 TNAEQPMOVO, TNAEPMVICETE GTNV
Ymnpeoioa Metagppaoctodv ko Atepunvéwv (TIS) oto 131 450.

Mmnopeite vo Ppeite meplocdtepec mANPoPopieg Yo TNV LYEio OTO EAANVIKA OTNnV
[ToAvmoAitiotiky) 1otocerida [TAnpopopidv oto http://mhcs.health.nsw.gov.au
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