Toimintakykypuhelin

Hengéastyttdako? Huojuttaako? Mietityttaako arjen sujuminen?

Soita numeroon: 040 1945 842 (maanantaisin klo 14-15) ja paaset keskustelemaan
fysioterapeutin kanssa, voisiko asialle tehda jotain.

L

Tiesitkd? Kaatumiset eivdt kuuluu tavanomaiseen ikdéntymiseen, vaan niiden ennaltaehkaisy
on mahdollista. Ikaantyville suositellaan paivittdistd aktiivisuutta, kerryttaen askeleita ja arjen
liikettd oman toimintakyvyn mukaisesti. Lilkkuntamuotoja, jotka haastavat tasapainoa ja
vahvistavat lihaksia (erityisesti reisilihaksia), tulisi harjoittaa vahintaan kahdesti viikossa,
riittdvan raskastehoisesti.

Tarioamme: Yhteydenoton kautta maksutonta fysioterapeutin kotikayntia tilanteesi
arvioimiseksi ja yksiléllisen ohjauksen ja neuvonnan saamiseksi, sinun toimintakykysi
parantamiseksi.

sinulle: Eldkkeelld oleva laukaalainen, jolla on huoli heikentyneesta tasapainostasi,
kaatumisenpelkoa tai olet mahdollisesti jo kaatunut.

Liikuntaneuvonta: Voit myos hyodyntdd Laukaan vapaa-aikatoimen liikunnanohjaajan

maksutonta liikuntaneuvontaa. Neuvonta yksildllisté sisaltden liikuntasuunnitelman. Sovit
tapaamisen kuntosalille tai ulos pihapiiriisi puhelimitse: 040 764 1896.

Laukaan vanhus- ja vammaispalvelut, Ikd&ntyvien ennakoiva tyo



