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Iso nﬂr SI m|sm0 e Examine su cuerpo.
[I 4 d ’d e Si esta herido, pida ayuda. Mantenga su temperatura.
esn “ es e “ na cal a e Si usted no esta herido, busque un meuble sélido, como una silla.
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Ruede sobre su lado. Arrastrese hasta unasilla De una posicion de
o un meuble sdlido. arrodillamiento, ponga sus
brazos sobre asciento de la silla.
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Coloque una rodilla adelante Empuje hacia arriba con Siéntese. Descanse antes
y ponga ese pie en el piso. sus brazos y las piernas, de intentar moverse.
Gire su parte inferior alrededor.

Notifique a su proveedor de salud después de que usted haya tenido una caida. www.findingbalancealberta.ca
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