DICAS PARA
PREVENIR QUEDAS
NODIAADIA

Dicas importantes sobre prevencao de quedas.
Repasse essas informacoes, principalmente a idosos.
Saiba mais em: https://unimed.me/u4ejcl

Acesse nosso QR Code
para ter acesso a alguns
exércicios de fortaleci-
mento para prevencao
de quedas.

Unimed £

Sul Paulista

[y
I
=]
G)
"]
0
°

c
')
z
<



HABITOS

= « Usar sapatos fechados, bem
adaptados ao pé e com sola
antiderrapante, evitando andar
descalco ou com chinelos.

« Evitar roupas compridas, que
pPOSSam enroscar nos pés.

- Fazer atividade fisica e exerci-
cios de alongamento, para
manter os 0ssos ativos.

« Manter alimentacao rica em
calcio e vitamina D.

- Verifigue a necessidade de
ajuste dos 6culos anualmente.
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NA SUA CASA

Iluminagao: importante que
todos os comodos sejam
bem iluminados, tanto de dig,
com iluminacao  natural,
quanto a noite, com luz
ambiente e amena.

Espaco de circulagao: remova
moveis, tapetes e objetos que
possam atrapalhar a movi-
mentacao.

Fios soltos: cuidado com fios soltos de eletrodo-
mésticos, computadores e celulares

Usar apoios: € importante colocar barras de segu-
ranca na casa, principalmente, dentro do box para
dar equilibrio e seguranca na hora do banho.




