Fysisk aktivitet bidrar til a
holde deg frisk

Bli sterk
bli stadig!

Ovelser for styrke og
balanse er nokkelen il
selvstendighet

Utfordre deg
selv!

Forbli aktiv og prov ut
nye aktiviteter

Var Sterk!

Enkle rad for a holde seg selvstendig og

aktiv gjennom livet

GA FORTERE GA | BAKKER

Hvordan kan familien bidra?

o Undersgke om det arrangeres
styrke- og balansetrening pa et
senter i neerheten

o Kartlegge potensielle
fallfarer i hjemmet (matter,
lgse ledninger)

Veer aktive sammen - gjgre
hagearbeid, handle eller
spille aktivitetsspill

o Planlegge familieaktiviteter
eller aktive ferier

v Oppfordre til & veere sa
aktiv som mulig

4 Hjelpe med a finne
informasjon pa internett
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GRUPPETRENING

GA | TRAPPER

AKTIVITIETSSPILL

Hva kan du gjore?

o Be fastlegen om a kontrollere
medsinlisten din hver 6. maned

Q

Undersgke syn og harsel arlig

«Q

Ha god belysning i hjemmet, og
installer gelender i trapper hvis
det er ngdvendig

Q

@ke inntaket av Vitamin D for a
bedre benhelsen (spis fet fisk,
egg, tilbring tid ute i sola eller ta
kosttilskudd))

TAI CHI

“

Q

Q

Aktiviteter
som pavirker
styrke og balanse
2 x i uka kan
redusere risikoen for

fall

Antall fall
reduseres med
opptil 40 % med
styrke og
balansegvelser

Utfordre deg
selv! Hvis du
foler deg ustg,

hold deg fast i
noe!

Jk innsatsen! - etter
hvert som du blir
sterkere,

ok aktivitetsnivaet!

Bruke sko med god statte
bade nar du gar ute og inne

Hvis du blir svimmel nar du
reiser deg opp, forsgk a
stramme musklene i bena
noen ganger for du reiser deg

Tenk pa de tingene du gjer
idag, hvordan kan du gjere
mer av det du liker?





