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FOr en patient som riskerar att falla

Att rora pa sig i hemmiljon

Skaffa bra, robusta, halkfria innerskor.

Stig upp ur sangen eller sitt lugnt, sta en stund innan du ger dig ivag.

Om du har ett ganghjalpmedel, anvand det och se till att det &r ratt justerat for dig.

Anvand halkskydd under mattor.

Tejpa de inverterade hornen pa mattan med mattejp eller ta bort mattorna.

Hall korridoren, gangarna och trapphusen fri.

Se till att det inte finns foremal eller tradar p& golven som kan férorsaka snubblande.

Var angelagen om god belysning pa gangar.

Anvand nattlampa vid behov.

10. Forvara ficklampan bekvamt i héandelse av stromavbrott.

11.Det &r en bra idé att ha en halkfri eller gummimatta i badkaret eller duschen och
stodhandtag | toaletten.

12.Torka golven efter att de blivit bl6ta.

13. Se till att trappan och racket du anvander ar robusta.

14.Hall dagliga nédvandigheter lattillgangliga.

15. Anvand robusta kdksstegar, helst med armstod.

16. Sarskild forsiktighet bor iakttas om du anvander progressiva glas pa trappan och nar du
tranar. Skaffa om mojligt enkelslipade glas for tréaning.

17.0bservera nodvandig snoréjning och slipning pa garden pa vintern.

18.Nar du rér dig utomhus, skaffa bra utomhusbelysning och robusta skor.

19.Néar du ror dig i halt vader, anvand halkskudd pa skor och isdubb | stavar.

© 0Nk wdPR

Funktionsformaga

1. Var aktiv pa alla satt du kan: daglig traning ar viktigast och det mest effektiva sattet att
forhindra fall. Forsok att trana i en halvtimme varje dag.

2. Alkoholanvandning rubbar balansen.

Trana balans och muskelkondition 2-3 ganger i veckan.

4. Du kan kontakta idrottstjansterna i din kommun for att fa rad om styrke- och
balanstraning, som du kan géra hemma.

5. Genomga en regelbunden 6gonundersokning.

6. Be din lakare att granska din medicinering arligen.

7. Atregelbundet. Det héaller ditt blodsocker stabilt och du far tillrackligt med energi for
dagliga sysslor och traning.

8. Drick flera glas vatten under dagen, d&ven om du inte &r torstig. Dehydrering kan paverka
balans och rorelse.
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