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Che cosa è la caduta? 

La caduta è un improvviso, non intenzionale ed 
inaspettato cambio di posizione che porta il soggetto 
ad urtare, con qualsiasi parte del corpo, il suolo.  

 
 
Si distinguono tre tipologie di cadute:  

 

 

 

- Accidentale: la persona cade involontariamente 

 

- Fisiologica imprevedibile: la persona cade a causa 
di una propria condizione fisica non prevedibile fino 
al momento della caduta 

 

- Fisiologica prevedibile: la persona cade dopo 
essere stata esposta a fattori di rischio identificabili 
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Quali sono i fattori di rischio? 
 

FATTORI DI RISCHIO INTRINSECI,  

interni alla persona:  
- alterazioni fisiologiche legate all’età e di riduzione della massa 

ossea, dei riflessi, dell’acuità visiva; 

- malattie come l’artrosi, la deformità dei piedi, l’infarto 

miocardico acuto, l’ictus, l’ipoglicemia, l’ipotiroidismo; 

- disidratazione; 

- utilizzo di farmaci diuretici, lassativi, antidepressivi, sedativi ed 

ipnotici, antipertensivi. 

 

FATTORI DI RISCHIO ESTRINSICI,  

esterni alla persona e legati all’ambiente: 

- calzature inadeguate; 

- pantaloni troppo lunghi; 

- camminare con le calze (non antiscivolo, es. collant); 

- pavimentazione scivolosa; 

- assenza o la scarsa illuminazione; 

- scale prive di corrimano o con gradini troppo alti, stretti, 

diseguali; 

- letto non regolabile in altezza; 

- assenza di supporti per sollevarsi dal wc, fare la doccia, 

mancanza di tappetini antiscivolo nella doccia; 

- utilizzo non corretto di bastoni o stampelle; 

- presenza di animali domestici o bambini piccoli. 
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Il 60% circa degli anziani cade all’interno della propria 

abitazione. 

 

Quali sono le stanze della casa in cui la 
persona anziana tende a cadere 

maggiormente? 

Quali sono le conseguenze? 

- paura di cadere nuovamente; 
- depressione; 
- ansia; 
- fratture (es. al femore o al polso). 

cucina
31%

camera 
da letto

28%

scale
25%

bagno
16%
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Che cosa fare per prevenire le cadute? 
 

… in generale  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eliminare gli ostacoli come ad 

esempio i tappeti 

 

Non utilizzare calzature 

scivolose (pattine, ciabatte di 

spugna, scarpe con tacco alto) 

 

 

 

Indossare calzature comode, 

meglio se con suola in gomma 

 

 

 

Tenere i cassetti e le ante degli 

armadi chiusi 
 

 

 

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjs5cuKyOvLAhUC2BoKHYCQBrUQjRwIBw&url=http://faidatemania.pianetadonna.it/come-realizzare-delle-pattine-fai-da-te-195757.html&psig=AFQjCNHbzh9hbCcKtHTZDGqH25VVGWZSxA&ust=1459535634560278
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://pixers.it/immagini-e-poster/divieto-scarpe-con-tacco-56058817&psig=AFQjCNHl0iJcQl8DPWuPFkgj7F8r-RKKhw&ust=1459535997319090
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj75IOYy-vLAhVBPRoKHf9VApwQjRwIBw&url=http://www.arredodesignonline.com/it/comodino-filo.html&psig=AFQjCNFlOYuXdPMoLPci9fgxmCZeV24ntg&ust=1459536467621949
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.paginegialle.it/tappetipersianifabioallia&psig=AFQjCNHSIYN6SAWX3nxV1WXepZNqZE40IA&ust=1460187108284458
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi02-38w_7LAhXIyRQKHXwAArEQjRwIBw&url=http://fashionmagazine.it/ItemByCategory.aspx?ItemID%3D53660&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNG4L4u88VTxG7ap1hzv-xHcsGJjtQ&ust=1460187345336600
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… in camera da letto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

Alzarsi lentamente dal letto 

rispettando le seguenti fasi: 

1. girarsi su un lato del corpo; 

2. mettere i piedi giù dal letto; 

3. tirarsi su dal letto spingendosi 

con le braccia sul materasso; 

4. aspettare qualche secondo 

prima di alzarsi in piedi. 

 

Eliminare i tappetini 

scendiletto 

 

Illuminare adeguatamente 

l’ambiente avendo cura di 

avere vicino un abat-jour o 

un interruttore della luce 

  

 

Installare una luce notturna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.anteipaolucci.it/luci-notturne/2259-punto-luce-notturno-con-led-cambiacolore.html&psig=AFQjCNGkqyC7YBQzHoN-C93_BkXHA9Wqnw&ust=1459536348010097
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiK9qLYyP7LAhXJVRQKHWZ_AfMQjRwIBw&url=http://www.ebay.it/itm/W525-TAPPETI-CAMERA-LETTO-3-PEZZI-PARURE-TRIS-ORIENTALI-SCENDILETTO-/370895811351&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNEq3bzXEomlu779AXZlkjoykIN9VQ&ust=1460188578870664
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi4j4qVyuvLAhWBExoKHb88AtwQjRwIBw&url=http://tregattinellaselva.blogspot.com/2012/09/aspettando-lautunno.html&psig=AFQjCNHl0N9cSKCYz-yLIDFWZisjnnrqrw&ust=1459536137379608
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… in bagno 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Introdurre nel piatto doccia o nella 

vasca un tappetino antiscivolo. 

Asciugare il pavimento dopo aver 

fatto la doccia 

 

 

 

Installare dispositivi di sostegno per 

aiutarsi ad utilizzare 

autonomamente i sanitari  

 

Installare una doccia con tubo 

abbastanza lungo come appoggio 

 

Tenere a portata di mano un 

telefono da utilizzare in caso di 

necessità  

 

Non chiudere a chiave la porta 

del bagno 

 

Non fare la doccia o il bagno 

quando si è in casa da soli 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjN2cuyyv7LAhVIVBQKHVCNCeUQjRwIBw&url=http://www.colorificiocoppino.it/anti-scivolo.htm&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNHiIO3JKKX6-q6C2lBrFQwXfRQd8g&ust=1460189085580673
https://www.google.it/imgres?imgurl=http://ecx.images-amazon.com/images/I/31cvH-z6YYL._AC_UL320_SR234,320_.jpg&imgrefurl=http://www.amazon.it/MANIGLIA-MANIGLIONE-GRANDE-sostegno-ventose/dp/B004OVTTPS&docid=nUAoxesJqZr2FM&tbnid=BCdVYSo4t3_NAM:&w=234&h=320&ved=0ahUKEwimjp3oyv7LAhUDZCwKHbEfCJAQMwhJKCUwJQ&iact=mrc&uact=8
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwik7dSOy_7LAhUBVhQKHd4qAF4QjRwIBw&url=http://www.architonic.com/es/pmsht/axor-montreux-axor/1032277&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNGQkWtMViGL7XRrxBLH9lEPRnD2-A&ust=1460189273403267
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjn0rfHy_7LAhVFbxQKHSh4DEMQjRwIBw&url=https://retedelleconsiglierediparitadellemarche.wordpress.com/2012/03/24/dietro-la-porta-chiusa/&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNEF-5d6CmSNTg68YDKVOHAE4dZh3g&ust=1460189384520756
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwisr6Tn2_7LAhUHAxoKHXWwA2UQjRwIBw&url=http://www.bebmanzoniroma.it/contatti.html&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNEcsrBW_ZeCC1lBAjoaq7sNcCA9hg&ust=1460193731872282
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 sulle scale 

Consigli:
 

  

 

- Fissare corrimano (se possibile, 

su entrambi i lati delle scale) 
-  

 

- Assicurarsi che la superficie 

degli scalini sia regolare 

 

 

 

- Rimuovere tutti gli oggetti  

- (es. libri, abiti, scarpe) che 

potrebbero intralciare il cammino 

 

 

 

- Controllare vista e udito 

 

- Seguire una dieta ricca di 

vitamina D 
 

Fare moderato esercizio fisico 

all’aria aperta e al sole, quando la 

stagione lo permette 

 

Vestirsi e svestirsi stando 

seduti sulla sedia o sul letto  
 

  

 

http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiIjPbUzf7LAhWFuBQKHTjdBgUQjRwIBw&url=http://apulia.all.biz/scala-realizzata-con-doppia-struttura-portante-in-g38325&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNFZS1D3q7ht7xrOFUETbBQY9UDteg&ust=1460189964898292
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiApu2Szv7LAhWIzRQKHdJNB-IQjRwIBw&url=http://www.cosedicasa.com/scala-salvaspazio-di-fontanot-attrezzata-con-mensole-74918/&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNE0S_dRkIFvMeJhxxkJdosmi8f-2w&ust=1460190070449409
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiitc3LpP3LAhVCfxoKHYCAA_wQjRwIBw&url=http://slideplayer.it/slide/968833/&bvm=bv.118817766,d.ZWU&psig=AFQjCNG1-D6eRa-v1D353D2QJ66bNtijKw&ust=1460144571155630
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjNzs2Xpf3LAhVFfxoKHVxeBFUQjRwIBw&url=http://fc.retecivica.milano.it/rcmweb/giovannixxiiicusanom/lavori_alunni/cani/uditouomo.htm&bvm=bv.118817766,d.ZWU&psig=AFQjCNE2EPHVKBzSUj0lENSM24bJvnAnKw&ust=1460144680489523
http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjhntmc3P7LAhVL1xoKHaf-AGAQjRwIBw&url=http://www.dimagrireserenamente.it/quando-andare-in-palestra-annoia/&bvm=bv.118817766,d.bGg&psig=AFQjCNHzl72pP-w0Bp0D6fUIv3yhYWqpNg&ust=1460193846574203
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Infine, consigli per alcuni esercizi: 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

A questi è da aggiungersi la 

motivazione individuale 

 

 

 

  

 

  

Sono fondamentali: 

- abbigliamento adatto: scarpe 

comode, pantaloni 

elasticizzati (es. tuta da 

ginnastica) non troppo stretti 

e con l’elastico in vita,  

- vestirsi “a cipolla” per evitare 

di sudare;  

- evitare borse a tracolla; 

- preferire zaini oppure 

marsupi;  

- mantenere una corretta 

postura: busto eretto e 

rilassato; 

- al momento del passo: la 

pianta del piede deve 

appoggiare bene sul terreno, 

rullando dal tallone fino alla 

punta. 

 

 

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj914b41-vLAhUEVxoKHYAlBscQjRwIBw&url=http://www.piuchepuoi.it/motivazione/motivazione-limportanza-di-averla/&bvm=bv.118443451,d.ZWU&psig=AFQjCNF8ugC_aP3g8pnRlskDAUKIZnAh_g&ust=1459539807633644
https://www.google.it/imgres?imgurl=http://pad3.whstatic.com/images/thumb/4/49/Walk-Silently-Step-3-Version-2.jpg/670px-Walk-Silently-Step-3-Version-2.jpg&imgrefurl=http://www.infoskep.com/subject-come-camminare-silenziosamente.html&h=503&w=670&tbnid=kME4tPjObuE_WM:&docid=WDw060DTu9iW3M&itg=1&ei=kX79VoaoLoeePoa7ldAK&tbm=isch&ved=0ahUKEwjGtK6k2OvLAhUHjw8KHYZdBao4yAEQMwgNKAowCg
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiK6PX8yOvLAhXIDxoKHTKLAI4QjRwIBw&url=http://www.percongressi.it/zaini_promozionali.html&psig=AFQjCNEaQO46owAmxYatAq483yH2p3HdJg&ust=1459535873912391
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjbi8eSyevLAhVDWhoKHcmRA38QjRwIBw&url=http://www.vegaholster.com/prodotti/89/marsupi-e-sistemi-di-occultamento&psig=AFQjCNEVCjKtpvPfVA-aT3KC92jcPVOp7w&ust=1459535919556711
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi267-N1-vLAhXL2RoKHVd7ACMQjRwIBw&url=http://shoppingconunclick.blogspot.com/2014/05/vestirsi-cipolla-il-metodo-ideale-per.html&bvm=bv.118443451,d.ZWU&psig=AFQjCNES_I6alTr7sHdEFAY4tHu5zp02yg&ust=1459539581409279
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj4lcLIyOvLAhUDcBoKHV1oAYwQjRwIBw&url=http://www.soullimit.com/it/tuta-da-ginnastica-per-squadre.php&psig=AFQjCNGrX40PQVb4f4a6aJkhWXbB0ZQHUQ&ust=1459535763939839
https://www.google.it/imgres?imgurl=http://us.123rf.com/450wm/czaroot/czaroot1208/czaroot120800021/14749223-blue-sneakers-with-yellow-lace.jpg?ver%3D6&imgrefurl=http://www.123rf.com/stock-photo/sneakers.html&docid=rN85DI345Ez9ZM&tbnid=vjVlh7BScsAYIM:&w=350&h=252&hl=it-it&client=safari&ved=0ahUKEwjPveHsyOvLAhWGSRoKHQGHA3MQxiAICCgG&iact=c&ictx=1
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ESERCIZI DI FORZA 

PER GLI ARTI SUPERIORI  

(LE BRACCIA)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. sedersi appoggiandosi allo schienale 

con i piedi ben appoggiati a terra;  

2. braccia distese lungo il corpo; 

3. impugnare due pesi con le mani 

tenendo il palmo rivolto all’interno;  

4. portare le braccia all’altezza delle 

spalle lateralmente; 

5. mantenere la posizione per circa 60 

secondi; 

6. tornare lentamente nella posizione di 

partenza; 

7. ripetere 8-10 volte. 

 

 

1. sedersi appoggiandosi allo 

schienale con i piedi ben appoggiati 

a terra; 

2. braccia distese lungo il corpo; 

3. impugnare due pesi con le mani 

tenendo il palmo rivolto all’interno;  

4. portare le braccia all’altezza delle 

spalle, piegando i gomiti; 

5. mantenere la posizione per circa 60 

secondi; 

6. tornare lentamente nella posizione di 

partenza 

7. ripetere per 8-15 volte. 

 

 

https://www.google.it/imgres?imgurl=http://informabio.altervista.org/wp-content/uploads/2015/03/forza.png&imgrefurl=http://informabio.altervista.org/la-forza-muscolare/&h=847&w=1280&tbnid=-SdEvT9gAQqC8M:&docid=BaamIxibrgsUFM&ei=U3_9VqyOIcPvO-rCthg&tbm=isch&ved=0ahUKEwjsg-KA2evLAhXD9w4KHWqhDQMQMwhSKBkwGQ
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ESERCIZI DI FORZA  

PER GLI ARTI INFERIORI  

(LE GAMBE) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. stare in piedi ed aggrapparsi allo 

schienale della sedia; 

2. piegarsi sulle ginocchia;  

3. mantenere la posizione per circa 

30-60 secondi; 

4. tornare lentamente alla posizione 

di partenza; 

5. ripetere per 8-10 volte.  

 

1. stare in piedi ed aggrapparsi allo 

schienale della sedia;  

2. flettere il ginocchio fino a dove è 

possibile;  

3. mantenere la posizione per circa 

30-60 secondi; 

4. tornare lentamente alla posizione 

di partenza; 

5. ripetere per 8-10 volte. 

 

 

 

1. stare seduti sulla sedia;  

2. estendere un ginocchio fino a 

dove è possibile;  

3. mantenere la posizione per circa 

30-60 secondi; 

4. tornare lentamente alla 

posizione di partenza; 

5. ripetere per 8-10 volte. 

 

 

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjJ58e12-vLAhVDMhoKHa4wDm0QjRwIBw&url=http://gentedellapalestra.tumblr.com/page/4&bvm=bv.118443451,d.ZWU&psig=AFQjCNF2-XK0YTW78HdJO0DeyF96iyLy3Q&ust=1459540754458174&cad=rjt
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiB69vYyevLAhUG1RoKHV-FDdUQjRwIBw&url=http://www.terzaeta.com/utilita/ginnastica/es-arti-inferiori-6.asp&psig=AFQjCNFpYO66BWPEqIVjyFsH7FMPqKbUuw&ust=1459536053102287
https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjZ_qHn3OvLAhWGcBoKHZecD7wQjRwIBw&url=http://www.my-personaltrainer.it/tendinite-ginocchio.html&bvm=bv.118443451,d.ZWU&psig=AFQjCNEzRmWmgjINKn99kx09t9GvPojgvw&ust=1459541190018583&cad=rjt
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ESERCIZI DI EQUILIBRIO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. posizionare il tallone sinistro 

appena davanti alle dita del piede 

destro; 

2. camminare cercando di mantenere 

la posizione di partenza, se 

necessario: appoggiarsi alla parete; 

3. ripetere l’esercizio con il tallone 

destro posizionato davanti al piede 

sinistro. 
 

 

1. posizionare il tallone sinistro 

appena davanti alle dita del piede 

destro; 

2. mantenere la posizione per circa 

30-60 secondi; 

3. ripetere l’esercizio con il tallone 

destro posizionato davanti al piede 

sinistro. 
 

1. stare in piedi ed aggrapparsi allo 

schienale della sedia; 

2. sollevarsi sulla punta dei piedi;  

3. mantenere la posizione per circa 30-

60 secondi; 

4. tornare lentamente alla posizione di 

partenza; 

5. ripetere per 8-10 volte posizionando 

sotto ai piedi un cuscino. 

 

 

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi1zrvf3-vLAhXJXRoKHbwCDVoQjRwIBw&url=http://www.deabyday.tv/salute-e-benessere/rimedi-naturali/guide/3448/Come-ritrovare-l-equilibrio-psico-fisico-con-metodi-naturali--prima-parte-.html&bvm=bv.118443451,d.ZWU&psig=AFQjCNHVSfodKuSA_KeCXFdoHcCPEe82AQ&ust=1459541959787615
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ESERCIZI  

DI COORDINAZIONE  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. stare in piedi ed aggrapparsi allo 

schienale della sedia; 

2. flettere il ginocchio destro portandolo 

verso l’alto e contemporaneamente 

alzare il braccio sinistro;  

3. mantenere la posizione per circa 5-10 

secondi; 

4. tornare lentamente alla posizione di 

partenza; 

5. ripetere per 8-10 volte.  

 

1. stare in piedi ed aggrapparsi allo 

schienale della sedia; 

2. flettere il ginocchio sinistro portandolo 

verso l’alto e contemporaneamente 

alzare il braccio destro;  

3. mantenere la posizione per circa 5-10 

secondi; 

4. tornare lentamente alla posizione di 

partenza; 

5. ripetere per 8-15 volte.  
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L’importanza della vitamina D 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

La Vitamina D (o Vitamina del sole) 

viene prodotta dal nostro corpo 

attraverso la luce solare 
 

 

È essenziale per il nostro organismo  
 

Per una corretta produzione di 

vitamina D bisognerebbe  

esporre braccia, viso e gambe 

alla luce solare, per 15-20 

minuti al giorno per almeno 4 

giorni alla settimana … 

facendo, ad esempio, moderata 

attività fisica all’aperto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il suo ruolo principale è quello di 

aiutare il calcio a fissarsi nelle ossa 
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Quali sono i cibi ricchi di vitamina D? 

 

  

 

La Vitamina D può anche essere assunta dal nostro 

organismo tramite una corretta alimentazione 
 

 

PESCE: 

salmone, crostacei, sardine,  

sgombro, molluschi, tonno, 

aringhe 
 

LATTICINI: 

latte, yogurt, burro, formaggi 
 

Uova  
 

 

Olio di fegato di merluzzo 

Olio di semi di girasole 

Cereali integrali 
 

 

VERDURE: 

cavoli, patate, funghi porcini  
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