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Helpt u mee aan ons onderzoek om
vallen te voorkomen?

Het voorkomen van vallen is belangrijk! Meer dan een derde van de
volwassenen van 65 jaar of ouder valt minstens één keer per jaar. De
kans is groot dat iemand daarbij gewond raakt. Een training kan de kans
op vallen en verwondingen kleiner maken.

We zijn op zoek naar deelnemers van 65 jaar of ouder die mee willen
doen aan ons onderzoek. In het onderzoek wordt de training In Balans
onderzocht. Er wordt gekeken of deze training goed werkt.

Doet u mee aan het onderzoek? Dan krijgt u testen om te kijken hoe fit
u bent. De helft van de deelnemers krijgt ook de training In Balans met
beweegoefeningen. De andere helft krijgt advies over bewegen.

Meedoen aan het onderzoek is belangrijk om de kans op vallen en
verwondingen kleiner te maken. Voor uzelf en voor andere ouderen.
Deelnemen is gratis.

Bent u geinteresseerd om mee te doen? Dan kunt u vrijblijvend contact
opnemen.
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Tips voor thuis bewegen

Linkerbeen strekken: Rechterbeen strokken:
10 keer 10 sec. 10 koer 10 sec.

THUISSPORTER
Tljdens zitten. Vioor
sterke benen en bulk.

Aanrecht vasthouden. 4l 2 koor
Lopen als ean nE hegn en weoar.
koorddanser.

GAANRECHT
Tijdens koken.
Voor balans.

Opstaan zonder handen:
i 5 kpor achtor olkaar.
een. 3 keer per dag.

PLAATSMAKER
Tijdens opstaan.
Voor sterke benen.
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Ik wil meer informatie over het
onderzoek ‘In Balans’.

[1 Heer [1 Mevrouw

Naam

Adres

Telefoon

Email*

*indien beschikbaar

Ik ben 65 jaar of ouder O
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