COnselhO_s para
Prevenir Quedas
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Fale com
a sua equipa
de saude

Se sentir
desequilibrio

Se sofreu alteracoes

Adote uma .

- ~ Se calu na visao, na audicao
al"mentagao recentemente Ou NOS pés
saudavel

Coma de forma
equilibrada e

variada - W
> ”  Pratique
atividade fisica
Transforme
a sua casa num oS
local seguro ~ o

Para melhorar o
equilibrio, a forca
muscular e a
flexibilidade

Ilur_nine bem todas as
divisoes e escadas

Remova tapetes e ®
obstaculos a

circulacao ‘

As gquedas podem ocorrer em qualquer lugar e em qualquer 1dade,
mas sao mais frequentes em pessoas com mais de 65 anos.
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