Graag met beide benen op de grond blijven staan?

Hier een aantal tips die u daarbij kunnen helpen! Kunt u overal een vinkje
voorzetten dan bent u op de goede weg!

Bewegen Goed zien

|k beweeg drie keer per dag matig
intensief en ga bijv. wandelen, tuinieren
of fietsen.

Ik sta tien keer per dag op uit een stoel
zonder handen en sta stevig op mijn
voeten voordat ik ga lopen.

|k doe een boodschap of bezoek iemand
iets verder van huis en wandel daar naar
toe.

O Ik poets mijn bril elke dag

Ik zorg ervoor dat ik altijd genoeg licht
heb in huis.

O Elk jaar laat ik mijn ogen testen.

Ik gebruik bij elk maaltijd een zuivel-
product om aan voloende calcium- en
eitwitinname te komen.

Ik weet wat ik elke dag moet eten aan
groente, fruit en andere voeding.

Ik krijg voldoende vitamine D binnen.
Advies voor vrouwen boven de >50 jaar

en mannen >70 jaar 20mg vit. D per dag.

Ik vraag een consult aan bij de diétist bij

mij in de buurt als ik specifieke vragen
heb over mijn voeding.

Voeten en schoenen

Ik bel de podotherapeut of medisch
pedicure als ik een probleem aan mijn
voeten heb.

Mijn schoenen zijn stevig. Ze passen
goed en hebben geen hoge hak.

Mijn sloffen blijven goed om mijn voeten
zitten.

Ik verzorg mijn voeten goed, of ik laat de
pedicure dat doen.

Als ik nieuwe medicijnen krijg, vraag
ik altijd of ze passen bij mijn andere
medicijnen.

Ik weet precies welke medicijnen ik
allemaal neem.

Ik weet of mijn medicijnen de kans groter
maken dat ik val

Ik vraag mijn apotheker elk jaar om mijn
medicijnen te controleren.

Veilig thuis

Ik heb overal stroeve vloeren, ook in de
badkamer en mijn vloerkleden hebben
een anti-slip laag.

Kabels en snoeren zijn goed vastgemaakt

en weggewerkt, de trap is vrij van spullen.

Ik ga naar www.woongemakiskinderspel.
nl voor tips over een veilige woning.

O Ik doe altijd één ding tegelijk.
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Staat u graag met beide benen op de grond?

Elke vier minuten belandt een 65-plusser op de
spoedeisende hulp na een valincident. Dit is slechts
10% van het totaal aantal valincidenten onder
ouderen. Wat kunt u hier aan doen?

Lees het in deze informatiefolder.



De gemeente Dijk en Waard biedt u de mogelijkheid om gratis uw
valrisico te meten op de Smartfloor. Kijk op www.netwerkvitaliteit.nl/
dijkenwaard voor de dagen, tijden en locaties.

Neem voor persoonlijk advies contact met de buurtsportcoach via
sportenbewegen@dijkenwaardsport.nl zij kunnen u doorverwijzen
naar de locatie bij u in de buurt, voor Sport en Bewegen advies en
valpreventietraining bij u in de buurt. Voor beweegmogelijkheden bij
u in de buurt kunt u ook terecht op de site www.dijkenwaardsport.nl/
sportenbewegen

Heb ik een verhoogd valrisico?

Ja Nee

Bent u de afgelopen
12 maanden gevallen?

Bent u bezorgd om te vallen?

Heeft u moeite met bewegen,
lopen of balans houden?
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Nee op alle vragen

Ja op één of o o o o
meer vragen Verhoogd valrisico Ik heb een verhoogd valrisico
Tip1
Praat erover met de mensen in uw omgeving.
Tip 2
Kijk welke tips op de achterkant u al volgt en welke u nog meer zou
I . ’QJ kunnen volgen om valrisico naar beneden te brengen.
Veiligheidsregio s ’ NETWERK /7“"))\1’!\('25[ Kom naar de smartfloor om een valrisico check te doen.
Noord-Holland Noord SPORT B\/ Tip 3

Kom naar de locatie waar de Smartfloor ligt voor een check en meer info.



