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Starkare steg
fallférebyggande grupp

Kinner du dig ostadig nir du gar eller ar du orolig for att ramla? Upplever du att din
balans forsamrats?

Da ar du vilkommen till var fallférebyggande grupp for seniorer som leds av
tysioterapeut och arbetsterapeut fran S6éderkopings kommun. Gruppen riktar sig till
dig som vill forbattra din balans, styrka och trygghet i vardagen och samtidigt traffa

andra med samma mal.

Under triffarna far du méjlighet att:
 trina balans pa ett tryggt och anpassat satt
 fa tips om hur du kan minska risken for fall och férbittra din balans
o lira dig mer om vad som paverkar balansen
« fainspiration till fysisk aktivitet och ett fortsatt aktivt liv
o triffa andra seniorer och ha en trevlig stund tillsammans

Alla 6vningar anpassas efter dina forutsittningar och du kommer vid behov fa stod
av personal pa plats. Du behéver inte ha tranat tidigare.

Praktisk information:
Plats: Ramunderhallen

Dag och tid: mandagar 15.00

Datum: 14/9 | 21/9 | 28/9
Kostnad: ingen kostnad

Anmilan: till 0121 233 74 alternativt mejl till
seniorcenterblaporten@soderkoping.se.
Anmilan senast 7/9. Begrinsat antal platser, forst till kvarn.

Ta girna pa dig bekvima klider och skor som sitter stadigt pa foten.
Vilkommen!
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