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Yitamine D, calcium en eiwitten
Neem voldoende Vitamine D,
calcium en eiwit op. Dit is goed voor
je spieren en versterkt je botten.

Cverwvichlt, apierkrachl en mobiliteif A
Lichaamsbeweging is één van de
beste remedies om vallen tegen te
gaan! Beweeg dagelijks en houd je
algemene fitheid op peil.

Goed zichi

Het regelmatig evalueren en aan- % Laat regelmatig je zicht evalueren. In

passen van bepaalde elementen in
woonomgeving kunnen helpen om
een val te vermijden.

& staat zijn om objecten of onveilige
Situaties te zien, is belangrijk en

beschermt je tegen een potentiéle
val.
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