
Una persona su tre sopra i 65 anni incorrerà ogni anno in una caduta accidentale; tuttavia, cadere 
non deve diventare la normalità nel periodo dell’invecchiamento. Muovi il Tuo Corpo, Migliora la Tua 
Salute ed Elimina i Pericoli sono i tre passaggi necessari per mantenersi attivi e attenti per prevenire 
scivolate, inciampi e cadute. 

Fare regolare movimento con il tuo corpo migliorerà il tuo equilibrio e manterrà forti i tuoi muscoli e 
le tue ossa. Chiedi al tuo fisioterapista o al tuo medico, o presso il tuo centro di attività locali, quali 
possono essere le attività d’esercizio fisico idonee a te.

Incrementa il Tuo Equilibrio
Un buon equilibrio è lo strumento migliore per mantenersi al sicuro e prevenire le cadute accidentali. Tra gli 
esercizi che possono incrementare il tuo equilibrio fisico prendi in considerazione attività quali il Tai Chi, 
il mantenersi in piedi in sicurezza su una sola gamba e la camminata lenta dal tallone alla punta del piede. 

Rinforza le Tue Gambe
Gambe forti aiutano a evitare scivolate, inciampi e cadute. Rinforza i muscoli e le ossa delle tue 
gambe con esercizi quali l’alzarsi dalla sedia senza l’uso delle mani.
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All’invecchiare del tuo corpo, avverranno dei cambiamenti. Compi i passi necessari per adattarti a tali 
cambiamenti e rendi la tua casa e il tuo ambiente più sicuri. 

Rendi la Tua Casa Più Sicura
Rimuovi gli elementi di rischio cadute accidentali, quali tappeti, tappetini e ogni genere d’oggetto sul 
pavimento. Riposiziona il mobilio in modo da creare spazi di camminata più ampi, disponendo gli 
oggetti in posizioni più facili per prenderli. Se hai bisogno di attrezzi quali maniglie di appoggio, chiedi 
al tuo medico oppure al tuo assistente domestico. 

Controlla la Tua Vista
Per contrastare gli effetti della tua vista che cambia, vai in visita da un oculista oppure dal tuo medico. 
Adattati ai cambiamenti nella tua vista a casa accendendo più luci e tracciando alla tua vista gli spigoli 
degli scalini in casa. Chiedi informazioni su come impiegare con sicurezza le tue lenti multi-focali.

Usa Scarpe Sicure
Indossa scarpe con ottima presa a terra, che siano sicure e piatte. Non camminare indossando solo i 
calzini. I problemi del tuo piede che causino dolori possono avere effetti negativi sulla tua camminata 
e sul tuo equilibrio. Se ti preoccupano le condizioni dei tuoi piedi o la scelta delle tue scarpe, consulta 
un podologo. 

Elimina I Pericoli

Stai in piedi WA® è offerto da Injury Matters e sostenuto dal Governo attraverso il Dipartimento della Salute.

Prendersi cura della propria salute è importante a tutte le età. Se noti cambiamenti nella tua condizione 
di salute, quali l’insorgere di dolori o senso di vertigine o sonnolenza, consulta il tuo medico. 

Controlla le Tue Medicine
Tutte le medicine possono causare effetti collaterali. L’uso di molteplici farmaci e l’assunzione prolungata 
nel tempo di alcune medicine, quali sonniferi, aumenteranno i rischi per la salute. Mantieni una lista 
aggiornata dei farmaci che assumi e mantienili sotto il controllo del tuo medico o del tuo farmacista.

Mantieni la Mente in Salute
Mantieni il tuo cervello attivo per migliorare il tuo tempo di risposta e la tua attenzione. Sperimenta 
giochi quali i puzzle, le carte da gioco, oppure attività quali i piccoli lavori domestici di riparazione, la 
lettura, il gioco con i tuoi nipoti, o anche la frequenza di un gruppo sociale.

Alimenta il Tuo Corpo
È importante mangiare regolarmente diversi tipi di cibi, bere acqua e limitare gli alcolici. La vitamina D 
e il calcio aiutano a mantenere forti le tue ossa in modo da mantenerti confidentemente in piedi. 

Migliora la Tua Salute

Per maggiori informazioni  
chiama il 1300 30 35 40 o visita  
il sito stayonyourfeet.com.au


