Boj pa knana med hela foten i golvet.
Strack sedan knana och res upp pa ta.
Ta stod vid behov.

Upprepa 10-15 ganger

iy

Sta med fétterna brett isar och med
hela foten i golvet. Flytta
kroppstyngden fran sida till sida med
latt knabdjning.

Upprepa 10-15 ganger.

Sta med fétterna ihop nara en stabil
mobel, sa att du kan ta emot dig vid
behov. Hall balansen ca 1 minut.

Forsvara eventuellt 6vningen genom
att langsamt vrida pa huvudet,
alternativt genom att blunda.

Sitt pa en stol och res dig upp till
stdende, helst utan stod for armarna.
Satt dig langsamt ner igen.

Upprepa 5-10ganger

Utfor 6vningarna 1-2 ganger/dag. Balansévningarna ska kannas utmanande och
ska utforas under sakra forhallanden, t ex nara en stabil mobel for att kunna ta

stdd vid behov.
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I denna broschyr far du rad om vad du sjalv kan gora for att
minska risken att falla.

Fallolyckor och fallskador bland aldre ar ett stort folkhalsoproblem som
ofta medfor personligt lidande. Flertalet olyckor bland aldre sker i
hemmet. Manga fallolyckor gar att forebygga genom enkla atgarder i
hemmiljon i kombination med fysisk aktivitet.

Miljon
e Tabort I6sa mattor eller férse dem med halkskydd
e Tabort trosklar om de utgor en snubbelrisk
e Satt fast I0sa sladdar
e Anvénd barbar telefon
e Placera saker som behovs ofta lattillgangligt
e Be om hjalp istéllet for att klattra pa stol eller stege
e Anvand halkskydd pa golvet i badrum, badkar eller dusch
e Sitt ner nér du duschar
e Sétt upp stddhandtag vid duschplatsen
e Ha nagot att sitta pa vid pa- och avkladning
e Sitt upp ledstang och halkskydd i trappor
e Setill att ha god belysning

Tank pa att anvanda stadiga, halkfria skor bade inne och ute. Vintertid
kan &ven broddar behdvas.

Anvind ganghjalpmedel vid behov. Vid fragor angaende hjalpmedel
eller anpassningar i bostaden kontakta Din arbetsterapeut.

Medicin
Vissa mediciner kan paverka fallrisken, t.ex. sémn- och

blodtryckssankande medicin. Vand dig till Din vardcentral eller till
apoteket om Du har fragor om detta.

Benskorhet

Benskorhet (osteoporos) innebdr storre risk att drabbas av frakturer vid
fall. For att motverka benskdrhet &r det viktigt att ta néringsrikt och
allsidigt, samt att vistas i dagsljus. Lag vikt innebar 6kad risk for
benskorhet och du bor darfor vara observant pa om du minskar i vikt.
Dagliga promenader rekommenderas eftersom skelettet behdver
belastas for att motverka benforlust.

Synen

Nedsatt syn okar risken for att falla. Att ha god belysning ar viktigt for
att minska fallrisken. Ju hogre alder desto béttre belysning behovs. En
lampa vid sdngen och nattbelysning for att hitta till toaletten kan vara
till god hjalp. Det ar ocksa viktigt att ha ratt utprovade glaségon, for att
se sa bra som mdjligt.

Traning

Muskelstyrkan och balansen forsamras med stigande alder, vilket i sin
tur okar risken for att falla. Daglig motion sdsom promenader samt
hushalls- och tradgardsaktiviteter ger bra traning. Balans och
muskelstyrka kan tranas upp aven vid hog alder.

Pa sista sidan finns nagra enkla 6vningar:



