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แขง็แรงได้...ในวยั 50
ด้วยการออกกําลังกายในนํ�า

มกีลุ่มวยัทํางานระยะปลาย (อายุ 50-59 ป�) เกือบ 10 ล้านคน
เขา้สูว่ยั 30 ป� มวลกล้ามเนื�อจะเริ�มลดลงประมาณรอ้ยละ 1 ต่อป�

รอ้ยละ 25 ของกลุ่มวยัทํางานระยะปลาย มกิีจกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ
กล้ามเนื�อไมแ่ขง็แรงเสี�ยงหกล้มมากขึ�น
มผีูส้งูอายุหกล้มเกือบ 4 ล้านคนต่อป�
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