


Question Yes

Have you fallen in the past 12 months?

Do you avoid going out because you are afraid 
of falling?

Do you feel like you are going to fall when 
standing up or walking?













1. Stationary March with Arm Swing/Seated March

Warm-Up

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch

Cool DownFlexibility Exercise

4. Side Leg Raise 5. Single Leg Stand

Balance Exercises

2. Sit to Stand 3. Standing Hip Extension

Strength Exercises

















கேள்வி ஆம்
நீங்கள் கடந்த 12 மாதங்களில் கீழே விழுந்துள்ளீ ர்களா?

நீங்கள் கீழே விழுந்துவிடுவ�ோம் என்ற அச்சத்தின் காரணமாக 
வெளியில் செல்வதைத் தவிர்க்கிறரீ்களா?

எழுந்து நிற்கும் ப�ோது அல்லது நடக்கும் ப�ோது நீங்கள் கீழே 
விழுவதைப் ப�ோன்று உணர்கிறரீ்களா?













1. Stationary March with Arm Swing/Seated March

Warm-Up

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch

Cool DownFlexibility Exercise

4. Side Leg Raise 5. Single Leg Stand

Balance Exercises

2. Sit to Stand 3. Standing Hip Extension

Strength Exercises














