
اخضع للفحص
البصر  •
السمع   •

الأدویة   •
التوازن  •

الاستعداد لممارسة التمارین  •

تمتع بأمان أكثر في المنزل
ركّب درابزینًا مناسبًا   •

أزل البُسُط الصغیرة  •
تحقق من خلو الممرات من   •
الفوضى والأشیاء المبعثرة

استخدم إضاءات لیلیة  •

تمتع بأمان أكثر عند المشي
ا للانزلاق ارتدِ حذاء قویًّا ومضادًّ  •

استخدم عصا المشي أو مشایة إذا   •
وصفھا الطبیب أو كانت مفیدة

ارفع قدمیك أثناء المشي  •
انتبھ لخطوتك  •

استخدم الدرابزین  •

تحرك
أنشطة القلب والأوعیة الدمویة

3 مرات في الأسبوع لمدة 
30 دقیقة، على الأقل 10 دقائق 

في المرة الواحدة:
مشي، رقص، سباحة، سیر   

في المكان، الانضمام إلى صف 
تمارین ریاضیة

القوة والتوازن
مارس التمارین الریاضیة مرتین 

أسبوعیًا:
تاي تشي، یوجا، تمارین   

ریاضیة مائیة، تمارین التمدد 
(الإطالة)

استشر طبیبك أو مقدم الرعایة 
الصحیة. 



اعرف مواردك
اتصل على 211 للحصول على   •

معلومات ومعرفة الإحالات
صفوف التمارین الریاضیة في   •

مراكز كبار السن، والمراكز 
المجتمعیة، والصالات الریاضیة

الوكالات المعنیة بالشیخوخة في   •
المنطقة لمساعدة كبار السن أو 

تقدیم المعلومات لھم 
 Washington State  •

 Department of Health
(إدارة الصحة في ولایة واشنطن)

اعرف الحقائق
یتعرض ثُلث عدد كبار السن   •

تقریبًا للسقوط سنویًّا.
السقوط ھو السبب الرئیسي   •

لدخول كبار السن إلى 
المستشفیات بسبب الإصابات. 

یُحال أكثر من نصف كبار   •
السن بعد خروجھم من 

المستشفیات إلى دور رعایة 
المسنین.

یمكن تفادي السقوط.  •

اعرف عوامل الخطر
ضعف العضلات  •
مشكلات التوازن  •

حالات السقوط السابقة  •
فقدان البصر أو تغیره  •

ضعف السمع  •
الخمول  •
الأدویة  •

 Washington State
Senior Fall Prevention Coalition

حافظ على النشاط 
والاستقلالیة مدى 

(SAIL) الحیاة
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یتوفر ھذا المستند بتنسیقات أخرى لذوي الإعاقة.


