Pongase en movimiento

Actividades cardiovasculares
30 minutos 3 veces por
semana, al menos 10 minutos
cada vez:
Caminar, bailar, nadar,
marchar en el lugar,
inscribase a una clase

Fuerza y equilibrio

Haga ejercicio 2 veces por

semana:
Taichi, yoga, gimnasia
acudtica, ejercicios de
estiramiento

Consulte a su médico o
proveedor de atencién médica.

Hagase un control
* Visién

* Audicién

* Medicamentos

* Equilibrio

* Preparacidn para el ¢jercicio

Haga su casa mas segura

¢ Instale barandillas
apropiadas

* Quite las alfombras

* Asegtirese de que no haya
desorden en los pasillos

e Use ldmparas de noche

Camine con menos
riesgos

* Use zapatos con suelas
resistentes y antideslizantes

¢ Use bastén o andador si le
resulta atil o si se lo han
recetado

* Levante los pies
* Mire por dénde camina

¢ Use las barandillas




Conozca los hechos

e Casi un tercio de los
adultos mayores se caen
cada afio

e Las caidas son la causa
principal de las
hospitalizaciones por lesién
en adultos mayores

* Mis de la mitad de los
adultos mayores son luego
dados de alta y enviados a
residencias para ancianos

* Las caidas se pueden
prevenir

Conozca los factores de
riesgo

¢ Debilidad muscular

* Problemas de equilibrio

¢ Caidas anteriores

e Alteracién o pérdida de la
vision

¢ Audicién disminuida

e Inactividad

¢ Medicamentos

Conozca sus recursos:

Llame al 211 para obtener
informacién y orientacién
Clases de ejercicio en los
centros para ancianos,
centros comunitarios y
gimnasios

e Entidades locales de

informacién y asistencia para
las personas mayores
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Disponible en otros formatos para personas con discapacidades.

Stay Active
& Independent
for Life (SAIL)

GUIA PARA EVITAR CAIDAS




