
Blue Symbolises Peace, Stability and Harmony

These three attributes are a great reminder that exercises should 
never be abrupt. Throughout the handbook, we emphasise controlled 
movements performed in a slow and orderly fashion. Your body should 
be in a stable position, postures should not be awkward, and there 
should not be pain. 

“Exercise increases my quality of life and independence as 
I get older. I am able to walk longer distance and duration. 
I also have fewer cramps on my legs.”

Foo Chee Peng    Age 58    Dialysis Centre: Kim Keat
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Синий цвет символизирует мир, стабильность и гармонию

Эти три аспекта являются отличным напоминанием о том, что упражнения
никогда не должны быть резкими. Во всех разделах этого руководства мы
уделяем особое внимание контролю движений, их медленному и спокой-
ному выполнению. Ваше тело должно находиться в устойчивом положе-
нии, позы не должны быть неудобными, и вам не должно быть больно.
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Эти упражнения являются более сложными 
вариациями упражнений шага 3 и служат 
для укрепления мышечной силы. Это отлич-
ные примеры силовых тренировок в сочета-
нии с творчеством!

Вам не нужно специальное оборудование. 
Для выполнения этих упражнений идеально 
подходят предметы, которые есть у вас 
дома. Вот несколько идей:
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