Trana balans och styrka

Motion och traning starker
skelett och muskler. Balans-
och styrketraning ar sarskilt
bra for att minska risken for
fall och kan utféras bade
individuellt och i grupp.

Att sta pa ett ben, gora
uppresningar fran stol eller
tahavningar ar exempel pa
ovningar som starker och gor
kroppen stadig och som aven
kan bidra till att minska oro
eller radsla for fall. Att trana pa
att ta sig ner och upp fran golv
ar ocksa bra. Se A4-bladet Ned & upp.

Tank pad att motion forutom promenader
ocksa kan vara att skota hem, tradgard och
att vistas i naturen.

Somn

En god somn Okar valbefinnandet. Du sover
battre om du ror dig mer och undviker att
ata ett stort mal sent pa kvallen. Dock bor
du undvika att fasta mer an 11 timmar, da
det kan paverka risken att falla.

Undvik somnmedel. S6mnmedel gor dig
dasig och dkar risken for att du ska falla.

Mat och dryck

At allsidigt och varierat. Tre huvudmal och
tva mellanmal varje dag. Drick dven om du
inte ar torstig. For lite vatska kan gora dig yr
och ostadig.

4
Mediciner

Vissa lakemedel, exempelvis mot oro eller
morfinbeslaktade smartstillande medel, kan
gora dig yr och dasig. Det kan oka risken att
falla. Risken 6kar med kroppens aldrande.
Var uppmarksam pa hur du reagerar, framfor
allt om du far ett nytt lakemedel.

Se foldern Idkemedel och fall.

Radgor med din ldkare eller apotekare om
du ar osdker. Sarskilt om du far mediciner
fran flera olika lakare.

Vill du veta mer om hur du kan
undvika en fallolycka?

Ga in pa:
Kunskapsstodet for
fallprevention
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https://www.fou.sormland.se/media/3542/ned-och-upp-golv-2024.pdf
https://www.fou.sormland.se/media/3539/lakemedel-och-fall-folder.pdf
https://www.fou.sormland.se/kunskapsportal/kunskapsstod-for-fallprevention/

Sakerhet i hemmet Badrum:

Fallolyckor ar den vanligaste orsaken ftill * Finns det halkskydd i badkar och dusch?

skada bland personer 6ver 60 &r. Risken att  Finns det stadiga stodhandtag?

falla 6kar ju aldre vi blir. Du kan sjalv minska e Finns det nagot att sitta pa i duschen?
risken att falla genom att se dver hur sakert ¢ Finns det halkskydd under badrums-
| alla rum: Kok:

e Arkoksredskap latta att n&?
e Finns det halkskydd under |6sa mattor?

e Ligger det sladdar |6sa utmed golvet? Hall:
, . e e Finns mojlighet att sitta ned for att ta pa
. ?
Ar belysningen tillrdcklig® skorna?
* Kanduna det du behdver i skapen utan e Ardérrmattan hel och stadig i kanterna?
stol eller steg? Undvik att klattra.
o Artrosklarna ett problem? Gér det att ta Trappor:
bort dom? e Kan du se trappstegen tydligt?

e Har du telefon inom rackhall? e Finns det halkskydd pa trappstegen?

e Finns det en ledstang att halla sigi?

Sovrum
e Kan du na telefon och strombrytare fran
din séang?

e Har du nattlampa?

Klader och skor

Anvand stadiga skor och tofflor med
bakkappa och halkfria sulor.

Undvik att ga i strumplasten. Vill du inte
anvanda inneskor, anvand da garna anti-
halksockor.

Satt bra broddar pa skor och stovlar nar
det ar halt ute.

Glas6gon

Anvand ratt glasdgon vid ratt tillfalle.
Lasglasdgon gor det svarare att bedoma
avstand. Anvand dem inte nar du ror dig
hemma eller ute.





