Samen wandelen of bewegen is vaak nég leuker!
Ondek onze 10 interessante weetjes over
valpreventie en bespreek ze tijdens de
wandeltocht.

Valpreventie

Expertisecentrum Val- en fractuurpreventie Viaanderen



Wist je dat...
wanneen je auder waidt, je een deel
van jouw Apieumasia en
apietkiacht voliest? Gelukkig kan
je daarn valdaende beweging en
gezande vaeding je apienkacht en
spieunassa tenug aphauwen.




Wiat je dat...
het innemen van 4 af meen
vewachillende geneeamiddelen
pen dag het wisica amte vallen daet
taenemen? Daaram kan je hest je




Wist je dat...
ateunhanen in de hadkamer of in
evenwicht te hewaren? Bavendien
helpen ze je am vlatter necht te ataan
ente gaan zitten. Je kan ze
vekuujgen bij je thuiszorngwinkel of

dae-het-zelfzaak.




Wist je dat...
je duizelig en veumaeid kan wanden
daar je al echtataand te wassen?
Daaram plaats je hest een atael
achter de wastafel of inde
dauche.
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Wist je dat...
cantralenen hij de aagatsa? Gaed
vallen te vaarnkamen. Je neinigt aak







Wiat je dat...
champignans aok vitamine D
kunnen aanmaken daar zanlicht?
Zet ze gedunende 10 minuten in
maken vitamine D aan en hauden dit
vast. Wanneen je ze dan laten
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Wiat je dat...
hij het auder wanden jouw alaappatieen
venandet? Je alaapt lichter en wandt vakern
wakker. Slaap. en kalmeringsmiddelen zijn
echter niet de aplossing. Ze verstaren je
evenwicht en aandacht waatdaai de kans ap
een valpatij alleen maar taeneemt. Daan
meer te hewegen averdag, zal je beten kunnen
alapen 'a nachts.
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Wiat je dat...
vallen net meer gaat vallen?
Daaram i het belangrijk am deze
hezangdheid te bespreken met je
huisaus, een zarguelenern af
carmilielid




