Egzersiz Baslangic Plani

Haftalik hareket 6zeti.

Hedef Oneri

Aerobik Haftada 150 dk orta tempo

Gulg Haftada 2 gun

Oturma molasi | Her 30-60 dk hareket

Notlar

» Kronik hastaligi olanlar hekime danisarak baslamalidir.

Bu belge genel bilgilendirme amachdir; teshis ve tedavi yerine gecmez. Kisisel durumunuz icin aile
hekiminize danisin.



