GEMEINSAM FIT
BLEIBEN

Bewegung ist der Schlussel zu
Gesundheit, Wohlbefinden und
Selbststandigkeit in jedem
Lebensalter. Regelmassige
korperliche Aktivitat starkt die
Muskulatur, fordert das
Gleichgewicht und unterstitzt
Herz, Kreislauf und geistige
Leistungsfahigkeit. So bleiben Sie
aktiv, mobil und sicher im Alltag.

Kontakt

Physiotherapie im Zentrum
Hardstrasse 71

4127 Birsfelden
0613198857

VITALZIRKEL

therapie@az-birsfelden.ch
www.az-birsfelden.ch

im Zentrum

Therapie & Training im Quartier

.) Physiotherapie
U



http://www.az-birsfelden.ch/
http://www.az-birsfelden.ch/

Unser Angebot

e Kostenloses begleitetes
Probetraining mit individueller
Beratung

e Personliches Trainingsprogramm

Offnungszeiten & Preise

e Halbjahrliche Standortbestimmung
zur Uberprifung lhres
Trainingsfortschritts und
gezielten Anpassung des
Programms

on
o

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHOQO) empfiehlt Erwachsenen
wochentlich 2.5h bis 5h Bewegung
sowie kraftigende Ubungen an
mindestens zwei Tagen. Ab dem 65.
Lebensjahr erganzt regelmassiges
Gleichgewichts- und
Funktionstraining diese
Empfehlung, um Sturzen
vorzubeugen und die Mobilitat
langfristig zu erhalten (World
Health Organization [WHO], 2020).

In unserem Ubersichtlichen
Vitalzirkel finden Sie den idealen
Ort, um in ruhiger Atmosphare und
Ihrem eigenen Tempo gezielt etwas
far Ihre Gesundheit zu tun.
Unterstutzt und begleitet werden
Sie dabei durch unser
physiotherapeutisches
Fachpersonal.
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