Stepping On

En kurs som stodjer dig att ta kontroll dver din halsa, minskar din fallrisk och
Okar dina mojligheter till ett aktivt och sjalvstandigt liv.

Stepping On passar dig som:

e ar 65 aroch aldre
e arradd for att ramla eller ha ramlat nyligen
e klarar att ga sjalvstandigt med/utan ganghjalpmedel

e arintresserad av att fortsatta kunna genomféra det du vill pa ett sdkert satt

Att vara sjalvstandig och aktiv ar nagot som ar viktigt for manga. Om man ramlar och blir
skadad kan det paverka mojligheten att sjalv valja hur man vill leva sitt liv.

Du sjalv kan gdra mycket for att férhindra att en olycka sker.

Nu finns det mojlighet att delta i programmet Stepping On och minska din risk for att raka
ut for ett fall.

Hur gar det till?
Gruppen traffas en gang i veckan under sju veckor, varje tillfalle ar cirka tva timmar. |

kursen ingar traning av styrka och balans, genomgang av inom- och utomhusmiljo, syn
och 6gonhalsa och medicinhantering.

Aktuell kurs

Veckodagar: mandag eftermiddag

Datum: Borjar i januari

Plats: PH-Center

Kostnad: 20 kr/gang (for fika)

Anmalan gors till: Kommunrehab 0590-613 80 vardagar 8:00-9:00

Senast den: 12 december

Betalning: Kontant

Praktisk information: Vi kommer hora av oss i borjan av aret och meddela om du blivit

utvald till kursen och ge mer information.
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