Valta kaatumista, pysy pystyssa

jaliiku turvallisesti
Undvik att falla, sta stadigt

Nuku

och ror dig tryggt it

. tillrdckligt

Liiku sddnnollisesti
jamonipuolisesti!

Harjoittele lihasvoimaa, ' Hoida terveyttisi
tasapainoa ja kuntoile / jatarkista niko
Ror dig regelbundet ‘ / jakuulo
och mangsidigt! ' / Skot din hélsa och

Trana muskelstyrka,
balans och
kondition

kontrollera din
syn och horsel

Muista hyviit / Hoida sairauttasi

jalkineet ja hanki jatarkista
tarvittavat apuviilineet ladkityksesi
Téank pa att ha bra skor Skot din sjukdom och
2 ch mf:)rskaffa Tarkista etti koti .kontrol'l era
andamalsenliga dina mediciner

hjilpmedel Jjaympiristd on

turvallinen ja esteeton Vilti tai vihenni
A Kontrollera .att.hemmet alkoholin kiyttsa
och omgivningen Undvik eller
.i.i r t'fyg§ oc!n minska alkohol
Muista latttillganglig Syo6 monipuolisesti forbrukningen
D-vitamiini Jjasdannollisestija
Kom ihag muista juoda riittavisti
D-vitamin At mangsidigt och
regelbundet samt
kom ihag att dricka

tillrackligt

Ehkaisemiilli
kaatumisia voidaan
edistiii terveyttiija

elimanlaatua

Genom att forebygga
fallolyckor kan man
frimja hilsa och
livskvalite

HANGON KAUPUNKI
HANGO STAD
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