Motionera, traffa vanner och bekanta och bevara dina
hobbies och sociala kontakter

Egentliga Finlands
valfardsomrade

Varsinais-Suomen
hyvinvointialue
I la .

’ « Motionera regelbundet och mangsidigt

* Anvand bra skor och vid behov halkskydd

« Tai bruk hjalpmedel da du behdver

- Ta hand om tillganglighet hemma och pa din gard
- At mangsidigt och regelbundet

H LT kan Jag Sj aIV - Observera, att alkohol kan paverka din balans

UnN dV| ka fal | P - SOmnmedel okar pa fallrisk, lakemedelsfria metoder
' finns till hands

- Ta hand om ditt halsotillstand och den rétta
medicineringen, prata med en professionell om du ar
orolig om nagonting

* Regelbunden styrke-balanstraning ar viktigt | att ‘
hindra fall!

Kommunens idrottsforvaltning eller foreningar
erbjuder information och radgivning for
mangsidig motion samt om styrke-balans-grupper

Bekanta dig med Kraft i aren -programmet:
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-
vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-
varsinais-suomi/
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