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	يجبُ أن تتضمّن خطة الحركة النموذجية مزيجًا من 3 إلى 4 أنواع رئيسية من التمارين:
	قد يكون من المفيد فَصْلُ حركاتك على مدار اليوم بدلاً من القيام بها في جلسة واحدة طويلة (على سبيل المثال، المشي لمدة 10 دقائق ثلاث مرات في اليوم بدلاً من المشي لمدة 30 دقيقة مرة واحدة).
	o التوَقُّف
	o التّحرك بشكل مختلف
	o الاستمرارُ في التّحرك بشكل زائد وَمُقاوَمةُ الألم

