
زورنا
www.worldosteoporosisday.org

نحو عظام أقوى
حدد هدف م¿رسة ما ¾ يقل عن 30 إ� 40 دقيقة ، من ث¢ث إ� أربع مرات أسبوعيا ، مع ¹ارين حمل ا�ثقال وا
قاومة


