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कमी बसा आिण जा� हालचाल करा!

�ायाम सुरिक्षतपणे कसा 
करावा आिण िशफारस 
केले�ा हालचाली ं��ा 
पातळीपय�त कसे 
पोहोचावे याबद्दल 
िफिजओथेरिप� 
स�ा देऊ शकतात

कोण�ाही वयातील शारी�रक 
हालचाली आरो�, �ावलंबन 
आिण जीवनाचा दजार् 
सुधारतात

लवकर सुरुवात करा

सिक्रय राहा active

आयु�भर हालचाल करत राहा


