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Parola d'ordine: muoversi!

E scientificamente provato che I'attivita fisica aiuta a prevenire
le cadute. Un po’ di sport permette infatti di migliorare la
forza muscolare, la coordinazione e I'equilibrio. Inoltre, aiuta a
camminare meglio e a fare le scale con meno fatica. Per vedere
i primi risultati, non & necessario diventare atleti professionisti.
Basta camminare, fare le scale, ballare e andare in bicicletta.

Limportante & aumentare progressivamente la difficolta
degli esercizi. Gli esperti consigliano di fare attivita fisica
almeno 2-3 volte alla settimana, o, meglio ancora,

tutti i giorni, per circa mezz'ora.
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Ecco come puoi prevenire le cadute

1.

Racconta al tuo medico se ti & gia capitato
di cadere, anche se non hai riportato
conseqguenze. E importante che sappia
dove sei caduto e perché.

Parla con il tuo medico e ricordagli quali
farmaci prendi.
Se hai problemi di vista o fai fatica a

leggere, sottoponiti a un esame dal tuo
oculista.

4.

5.
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Controlla che la tua casa non presenti
ostacoli o pericoli che possano farti cadere.

Se hai problemi nel camminare, nel girarti
e nel sederti, parlane con il medico: lui
valutera la possibilita di farti visitare da
uno specialista.

Fai esercizio fisico con moderazione:
& sufficiente camminare, fare le scale e
andare a ballare coni tuoi amici.

Se wvuoi saperne di piQ,
consulta la linea guida
Prevenzione delle cadute da
incidente domestico negli
anziani, creata dal Ministero
della salute in collaborazione
con I'lstituto superioredisanita.
Sito internet:
http://www.snlg-iss.it
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