
“Getting up from a sitting position is much easier now. I am 
ready to gain more strength!”

Omar Bin Sulaiman    Age 68    Dialysis Centre: Hougang 2
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ЖЕЛТЫЙ цвет символизирует энергию и упорядоченность. 

К этому моменту ваши мышцы уже достаточно сильны. Вы начинаете
замечать повышение энергии. Для того чтобы физические упражнения
приносили максимальную пользу, они должны выполняться последоват-
ельно и систематически. Продолжайте постепенным образом выполнять
новые упражнения.
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Силовые упражнения заставляют 
мышцы работать на преодоление сопро-
тивление. Например, открытие тяжелой 
двери и толчок для того чтобы сдвинуть 
тяжелый предмет.

При регулярном выполнении эти упраж-
нения укрепляют мышцы и кости, улуч-
шают осанку и помогают предотвратить 
такие заболевания как остеопороз. Для 
наращивания силы всех мышц выполняй-
те комбинацию упражнений, нацеленных 
на различные части тела.
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