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= doktorunuzdan onay aliniz
= Hedeflerinizi 6zenle belirleyiniz

=  Viicudunuzun sinirlarini biliniz

= Asin yiikleme ve sakatliktan kagininiz
= Uygun spor kiyafetleri kullaniniz
= Arkadas ve aile destegi aliniz

=  Programiniza sadik kaliniz
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