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KARJALAN
hyvinvointialue

Pysytaan pystyssa
talvellakin!

Kavelethan sie kiireetta.
Ennakoithan kelin ja reittien
liukkauden, silla liukastumiset
tapahtuvat usein kodin lahella.

Kaytathan ulkona
pitavapohjaisia jalkineita,
liukuesteita tai nastakenkia.
Apuvalineet, kavelysauvat tai
potkukelkka lisaavat myos
lilkkumisesi turvallisuutta.

Voit antaa palautetta
kulkuvaylien kunnossapidosta
siita vastaavalle taholle.

Vahvistathan paivittain
lihasvoimaasi, tasapainoasija
notkeuttasi. Huonolla saalla
voit lilkkua sisalla, kuten
jumpata, kavella portaissa tai
kauppakeskuksessa.
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