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Det ar tillatet och 6nskvart att du ror pa dig utomhus

Gor det till en vana att ga ut varje dag. Aven en kort stund pa garden eller
balkongen gor gott. Valj platser som Okar ditt valbefinnande. Dessa kan vara
parker och skogar i din naromgivning, eftersom naturen lindrar stress och
ger ro i sinnet.

Anvisningar for promenadkompisar

for aldre Viktigt under infektionstider

*  Undvik utomhusmotion om du
Fraga av den dldre vilka stallen och kanner dig sjuk.
promenadrutter han eller hon foredrar. « Beakta en god handhygien. Tvitta
Beakta tillganglighet och sdkerhet samt att hinderna fére och efter

det finns tillrackligt med viloplatser. e

Bérja med en kortare promenad om det &r *  Undvik att ga in till den aldre,
lange sedan sist. traffas helst vid ytterdorren.

Se till att den dldre har atit nagot innan ni Anvénd vid boehov rr)uns:’kysjd :
beger er ut. En liten matsick och egen narkontakt sasom vid pakladning
vattenflaska kan vara bra att packa med. och vid hjalpmedelsassistans.
* Ta med dig engangsnasdukar och
handdesinfektionsmedel.
Hall ett tvd meters sakerhets-
avstand alltid nar det ar mojligt.

Ta med dig mobiltelefon for sakerhets «  Unduvik folktita platser.
skull.

Forsdkra dig om att den aldre klar sig ratt
for friluftsliv i gallande vader samt tar med
sig nddvandiga hjalpmedel och mediciner.

Folj den aldre tryggt tillbaka hem.



