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Fiziksel aktivite düzeyinizi güvenli bir 
şekilde nasıl artırabileceğiniz konusunda 
bugün fizyoterapistinizle görüşün.

İNMENİN ÖNLENMESİ

Haftada beş kez yalnızca
30 dakika egzersiz yapmak, inme 
riskinizi %25 oranında azaltabilir.

Fizyoterapistler, aşağıdaki konularda 
size yardımcı olarak inme riskinin 
azaltılmasında önemli bir rol oynar:

fiziksel 
olarak daha 
aktif olmak 

uzun süreli 
sağlık 

sorunlarını 
yönetmek 

günlük 
yaşam tarzı 

değişiklikleri 
yapmak


