Vinkkeja iakkaiden
laheisille —
avaimia aktiiviseen
elamaan

1. Askeleita asioidessa

Lahtekaa yhteiselle kauppareissulle.
Omat valinnat ja suunnistaminen
kaupassa ovat aivojumppaa.
Ihmisten kohtaaminen virkistaa.
Asioidessa saa hyvan kavelylenkin
esteettomassa ymparistossa

2. Yhdessa liikkeelle

Lahtekaa kavelylle, jumppaan,
kahvilaan, kirkkoon, konserttiin -
tehkaa sita mika kiinnostaa ja tuo
mielihyvaa. Kodin ulkopuolelle
meneminen virkistaa ja tuo
vaihtelua elamaan.

3. Kotityot kunniaan

Pienet arkiaskareet kuten polyjen
pyyhkiminen ja pyykkien viikkaus
katkaisevat paikallaan oloa ja
lisaavat liiketta. Kurkottelua ja
kumartumisia tulee huomaamatta.
Myo6s pukeutuminen ja
peseytyminen ovat hyvaa
harjoitusta tasapainolle ja
lilkkkumiskyvylle. Anna iakkaalle
aikaa omatoimisuuteen.




4. Jumppaa yhdessa

Voima ja tasapaino ovat tarkeita lilkkumiskyvyn kannalta. Lahtekaa
vhdessa kuntosalille, se sopii hyvin niin vanhoille kuin nuorillekin. Voitte
myos jumpata kotona tai etana. Valmiita jumppaohjelmia ja videoita
|6ytyy esimerkiksi voitas.fi -sivustolta.

5. Apua ajanvarauksiin.

Nako ja kuulo seka hampaiden ja jalkojen kunto on tarkea tarkistaa
saannollisesti. Muistuta ja ole apuna vastaanottoajan varaamisessa. Valilla
kannattaa tarkistaa, etta silmalasit ovat puhtaat ja kuulokojeessa on
toimiva paristo.

6. Vdlineilld on vilia
Auta hyvien kenkien, liukuesteiden ja muiden apuvalineiden

hankkimisessa ja muistuta niiden kayttamisesta. Hyvilla valineilla on
helppo lahtea liikkeelle, kelista huolimatta.
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