
برامج الوقاية من السقوط مثبتة الفعالية

TAI CHIبرنامج 
.  يتضمن حركات بطيئة ومحكمة لتحسين التوازن والثبات والتنسيق

858.495.5500لمعرفة المزيد، اتصل بالرقم 

A MATTER OF BALANCEبرنامج 
يساعد على تقليل الخوف عن طريق تدريب المشاركين على كيفية التحكم بالسقوط

858.626.6160لمعرفة المزيد، اتصل بالرقم 

BINGOCIZEبرنامج 
(يعمل على دمج التمرين والتغذية والوقاية من السقوط في لعبة الببنجو 

858.626.6160لمعرفة المزيد، اتصل بالرقم 

برامج أخرى للصحة والعافية

FEELING FIT CLUBبرنامج 
.  يعمل على تحسين القوة والتوازن والمرونة والتحمّل بينما يحفّز على التواصل الاجتماعي

858.495.5500لمعرفة المزيد، اتصل بالرقم 

HEALTHIER LIVING WITH CHRONIC CONDITIONSبرنامج
يوفر استراتيجيات للتعامل مع الحالات الصحية المزمنة بشكل فعاّل

858.495.5500لمعرفة المزيد، اتصل بالرقم 

للمزيد من المعلومات يرجى زيارة 

ي سان ديي
 

رامجالبمنللعديدمحطةهيدييغوسانمقاطعةالسقوطحالاتمعظممنالوقايةيمكنغوبرامج مجانية ف
بينمانفسكعلىواعتمادكونشاطكصحتكعلىالحفاظعلىتساعدكالتيالمجانية

.العمرفيتتقدم


