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هرروز فعاليت بدنی داشته باشيد.  درهرسنی که هستيد، کوشش 
کنيد هرروزلااقل 30 دقيقه فعاليت بدنی معتدل داشته باشيد، 

حداقل 5 بار در هفته.

حرکات بدنی و فعاليت هايی که می توانند شما را قوی تر کنند و 
تعادل بدنی شما را بهتر نمايند، خطر افتيدن شما را کمتر می کنند.  
بعضی از اين فعاليت ها به شمول پروگرام های تای چی، تعليم توان 

بخشی و حرکات بدنی گروپی می باشند که شامل تقويت تعادل 
بدن وعضلات هستند. 

برای بعضی از فعاليت هايی که عرضه می شوند ، شايد شما به 
يک معرفی نامه از داکتر ضرورت داشته باشيد

 داشتن فعاليت بدنی، چانس شما را برای داشتن يک 
زندگی با صحت و مستقل زياد می کند.

فعاليت بدنی داشته باشيد
آيا می دانستيد که از هر 3 نفر که سنشان کلان تر از 65 سال است، 1 نفر درطی 12 

ماه آتی اقلاً يک دفعه خواهد افتيد؟

اشخاص غير فعال يا کم حرکت، تعادل بدنی کمتری دارند و عضلاتشان ضعيف تر 

است و وقت راه  رفتن تعادل خود را از دست میدهند.

برای معلومات بيشتر برای پروگرام های طريق زندگی باصحت، خاص اشخاص کلان تر از 50 سال، يا چطوراز افتيدن اجتناب کرد 
 اين ويبسايت را ببينيد: www.healthpromotion.com.au يا به واحد ترويج صحت در سنترال کوست يا رايد  

(Central Coast or Ryde Health Promotion Unit) تيلفون کنيد

نمبرتيلفون:  561 059 1800
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از افتيدن می توان ممانعت کرد 


