Spazieren-
gehen und
Wandern

Bleiben
Sie aktiv

Ubungen zu
Hause

Treppen
steigen

Werden
Sie aktiv

Training in der
Gruppe

Tanzen
gehen

Bewegungsspiele
(Exergaming)

1

Probieren
Sie Neues aus

Boulespielen,

N Kegeln
Tai Chi

TIPPS & HILFE

Wie Sie im Alter aktiv und selbstandig bleiben

® Fihlen Sie sich unsicher auf ® Lassen Sie 1x pro Jahr Ihre Augen
gﬂﬁichgewichrx den Beineln? Wlird Ih.nen manchmal und lhr Gehor tberprifen.
Ausfihrliche Informationen ngmgramwu”@““‘mg schwindelig? Sind Sie gest.olpe.rt P :
finden Sie in diesen Broschiiren. ‘ ‘0 " oder gefallen? Sprechen Sie mit ® Sorgen .Sle flr einen gusgegllche—
¥ { lhrem Arzt darlber! nen Vitamin D- und Kalziumhaushalt.

Einfiihrung in die Sturzpravention

und Das Ubungsprogramm . . .
Ju bestellen im Internet. ® Trainieren Sie regelmaBig lhr

www.bzga.de/infomaterialien/ 'ﬁﬁ ‘ ' -' Gleichgewicht und lhre Kraft. o chten oie auf B sitzendes,
\ bequemes Schuhwerk.

Das starkt |hre Knochengesundheit.

gesundheit-aelterer-menschen _
® Lassen Sie alle 6 Monate von

lhrem Arzt (oder Apotheker) den ® Sorgen Sie flr gute Beleuchtung

Medikamentenplan Gberprifen. und Sicherheit in [hrem Zuhause,
zum Beispiel durch Handlaufe an
den Treppen.
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