neem de stap, blijf vitaal

9 tlps VOOr 65+ers om stevig op de been te blijven

Blijf actief Maak je huis veilig Geneesmiddelen check
Volg een beweegprogramma voor Denk aan goede verlchting, een velige trap Bespreek je medicijngebruik regelmatig met
balans en spierkracht en antislip, je huisarts.

Check je ogen Hulp familie Stevige schoenen
Laat regelmatiq je ogen enje bri Praat met je familieleclen over hoe zij jou Draag ook binnen stevige schoenen met
controleren, kunnen steunen voldoende profiel en lage hak

Vitamine D op peil Check je valrisico Spieren aanspannen

Eet gezonde voeding met vol-doende Doe de online valtest of vraaq de huisarts om Duizeliq bij het opstaan?

calcium, ga dagelijks naar buiten en een analyse van jouw valrisico, Span eerst je beenspieren aan en wacht tot
gebruik supplementen de duizeligheid verdwenen s

& Fysio- & Ergotherapie

Voor meerinforn'watie.e'n dc? online valtest:' L;;g‘éﬁ‘.’.}m LA N G E R T H U I S ve|[|ghe|d ’ nl

www.valpreventie.veiligheid.nl/valpreventie
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