
الملابس القطنية

الأكمام الخفيفة
الطويلة

الأقمشة المهيجة
للبشرة

البناطيل الطويلة

مثل البولستر والصوف

لتجنب السقوط
والإصابات

لإمتصاص العرق

للحماية من أشعة الشمس

اختر ملابسك بعناية

حان وقت المشي
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10,00010,000
 

خطوة
بينك وبين الصحة
ينصح البالغون بالمشي 10,000 خطوة يوميا (5 كم)

 لتحقيق النشاط البدني الذي يعد عاملا هاما في تعزيز الصحة
العامة، و الوقاية من العديد من الأمراض المزمنة مثل

(WHO)السكري و أمراض القلب و الاكتئاب.
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