Wykonywanie

c¢wiczen wzmacniajgco-
rownowaznych 2x
w tygodniu pomaga
zmniejszy<¢ ryzyko
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upadkow

Jak moze poméc rodzina?

Znajdz w okolicy zajecia gimnastyczne
dla oséb starszych

Sprawdz bezpieczenstwo poruszania
sie w domu (kable, dywany, oswietlenie)

BqdZcie aktywni razem (wspdlne
zakupy, gry, praca w ogrodzie)

Planuj wspdlne, aktywne
spedzanie czasu (wakacje)

Zachecaj do réznych form ruchu

Utatwiaj dostep do informacji

Co jeszcze moge zrobic?

V' Popro$ lekarza lub farmaceute,
by raz na pét roku dokonat
przegladu Twoich lekéw

V' Regularnie badaj wzrok i stuch

V' Zadbaj o dobre oswietlenie
w domu, zainstaluj porecze przy
schodach jezeli potrzebujesz

' Promuj diete bogatqg
w witamine D oraz spedzanie
czasu na $wiezym powietrzu,
by wzmocnié kosci

v Nos stabilne obuwie, takze
w domu

v Jedli masz zawroty gtowy przy
wstawaniu, rozmasuj tydki
zanim wstaniesz

' Pomysl o tym co juz robisz,

zaangazuj sie bardziej w to
co sprawia Ci przyjemnos¢
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Zachowaj

site i rownowage

3 proste sposoby jak
pozostaé niezaleznym
i aktywnym przez
cate zycie

ProFUND




Wstan Pracuj nad sitq Wzmacniaqj
I rusz sie i rownowagq wytrzymatos¢

Regularne ¢wiczenia Cwicz site i réwnowage, Bqdz aktywny jak najdtuze;,
pomagajq zachowad zdrowie to klucz do niezaleznosci by w petni cieszy¢ sie zyciem

Cwiczenia wzmacniajgco- Nie béj sie wyzwan, jeéli sie
réwnowazne redukujq ryzyko chwiejesz, zadbaj o solidne
upadkéw do 40% podparcie

Zwiekszaj poziom wyzwan
proporcjonalnie do wzrostu sity
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