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Beraktivitas Fisik ~

Aktivitas Fisik = Investasi

AKTIVITAS FSIK
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Melancarkan peredaran * Angkat botol air |
darah mineral sebagai beban

e Senam ringan
menggunakan kursi

e Peregangan sederhana
pagi & sore
e Yoga untuk lansia
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LATIHAN AEROBIK

Merr:buat tidur lebih nyenyak LATIHAN KESEIMBANGAN

Mencegah penyakit kronis
(diabetes, hipertensi, jantung)
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