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Olahraga teratur seperti latihan menahan beban
dan keseimbangan serta berjalan kaki

Konsumsi makanan sehat mengandung kalsium dan
vitamin D serta cukup terkena paparan sinar matahari

Jalani gaya hidup sehat:

. Jaga berat Tidak 7 Tidak konsumsi
badan ideal " merokok alkohol
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