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« Uspokdj sie. P e PP

l a k s i e s a m e m “ « Sprawdz czy ci sie nic nie stato. ® e

- Jesli sie dotkliwie pottuktes, wezwij pomoc.

PodnieSc z Podlogi i naa oo omemismims
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Przewrdc sie na bok. Przeczotgaj sie do fotela lub W pozycji kleczacej oprzyj rece
innego stabilnego mebla. na siedzeniu lub oparciu fotela.
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Wysun jedno kolano do przodu. Unies sie przy pomocy rak i Sigdz. Odpocznij zanim
Postaw stope na podtodze. nog. Obroc dolng czes¢ ciata. sprébujesz wstac.
Jesli sie przewrdcites, skonsultuj sie z lekarzem. www.findingbalancealberta.ca
W . ; i u . : " Alberta Centre for ALBERTA
ykonano przez; Alberta Health Services na podstavic “Don't fall for it. Falls can be prevented! e ! GOVB rnment MEDICAL
Rzad stanowy Australii. 2004. Prawa autorskie Commonwealth of Australia. Odtworzone za zezwoleniem. JI\HEBX of Alberta m ASSOCIATION
Polish - Ttumaczenie wykonane przez Piotr Grochowalski. ’ Patients First®



