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Kaatumisriskissa olevalle potilaalle

Kotiymparistéssa liikkkuminen

1. Hanki hyvat, tukevat, luistamattomat sisakengat.
2. Nouse vuoteesta tai istumasta rauhallisesti, seiso hetki ennen kuin lahdet
liikkeelle.

3. Mikali sinulla on kavelyn apuvaline, kayta sita ja huolehdi, ettad se on sinulle
oikein saadetty.

4. Kayta liukuesteitd mattojen alla.

5. Teippaa kdantyneet matonkulmat mattoteipilléa tai poista matot.

6. Pida eteinen, kulkuvaylat ja rappukaytavat esteettomina.

7. Huolehdi ettei lattioilla ole kompastumisvaaraa aiheuttavia tavaroita tai

johtoja.

8. Huolehdi hyvasta valaistuksesta kulkureiteill&.

9. Kayta tarvittaessa yovaloa.

10.Pida taskulamppu katevasti saatavilla sahktkatkoksen varalle.

11.Kylpyammeessa tai suihkutilassa on hyva olla liukueste tai kumimatto seka
tukikahvat Wc-tilassa.

12.Kuivaa lattiat niiden kastuttua.

13.Huolehdi, ettéd kayttamasi portaat ja kaiteet ovat tukevat.

14.Pida paivittain tarvittavat kayttéesineet helposti saatavilla.

15.Kayta tukevia, mielellaén kasinojallisia keittittikkaita.

16. Kaksi- tai monitehosilméalasien kanssa liikkuessa pitaé olla huolellinen
erityisesti portaissa tai jumpatessa. Jos mahdollista, hanki liikkumista varten
yksiteholasit.

17.Huomioi talvella tarvittava lumien poisto ja hiekoitus pihalla.

18.Huomioi ulkona liikkuessasi hyva ulkovalaistus ja hyvéat tukevat kengét.

19. Liukkaalla kelilla likkuessasi kayta liukuesteita kengissa ja jaapiikkeja
kepeissa.

Toimintakyky

1. Ole aktiivinen kaikilla niilla tavoilla joilla voit: paivittainen liikkkuminen on

tarkein ja tehokkain keino ehkaista kaatumisia. Pyri likkumaan paivittain

puoli tuntia.

Alkoholinkayttd huonontaa tasapainoa.

Harjoittele tasapainoa ja lihaskuntoa 2-3 kertaa viikossa.

Voit olla yhteydessad oman kunnan liikkuntapalveluihin saadaksesi ohjausta

muun muassa voima- ja tasapainoharjoitteluun, joita voit tehda kotona.

Kay sdanndllisesti nadntarkastuksessa.

Pyyda laékaria tarkistamaan laékityksesi vuosittain.

Sy0 saannollisesti. Se pitaa verensokerin tasaisena ja saat riittavasti

energiaa paivan arkiaskareisiin ja liikuntaharjoitteluun.

8. Juo paivan mittaan useampi lasillinen vetta, vaikka ei janottaisikaan.
Nestehukka voi vaikuttaa tasapainoon ja liikkumiseen.
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