
Aile Sagligi Merkezi

Fiziksel Aktivite Rehberi
Haftada en az 150 dakika orta siddetli aktivite onerilir.

Yuruyus, yuzme, bisiklet uygun seceneklerdir.

Haftada 2 gun kas guclendirme ekleyin.

Kronik hastaliginiz varsa plani hekiminizle yapin.

Bilgilendirme amaclidir. Tibbi karar icin aile hekiminize danisin. Acil: 112


