Varsinais-Suomen
va r hyvinvointialue
h a « Lahde liikkeelle, tapaa ystavia ja tuttuja seka sailyta

Egentliga Finlands _ _ _
harrastukset ja sosiaaliset suhteet

valfardsomrade

» Liku saanndllisesti jJa monipuolisesti

« Kayta hyvia jalkineita ja liukuesteita liukkaalla
» Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisestl
* Huolehdi kodin ja kotipihan esteettomyydesta

» Sy0 jJa Juo monipuolisesti seka saannollisesti

Miten VO | N itse * Huomioithan, etta alkoholin kaytto vol vaikuttaa
ennaltaehkaista kaatumista?

tasapainoon

» Unilaakkeiden kaytto aiheuttaa kaatumisriskeja,
|Jaakkeettomia hoitomuotoja on saatavissa

* Huolehdi terveydentilastasi ja laakityksen
ajantasaisuudesta, ota puheeksi ammattilaisen
kanssa, mikali jokin huolettaa

¢

« Saannollinen voima-tasapainoharjoittelu on
tarkeaa kaatumisten ehkaisyssal

» Kuntasi likuntatoimesta saat tietoa ja ohjausta
monipuoliseen liikkuntaan liittyen seka
voimatasapainoryhmista.

Tutustu Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan:
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-
vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-
varsinais-suomi/
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