@@ Landstinget

SW@Kronoberg

Om du vill veta mer — kontakta din vardcentral,
hemsjukvarden eller ring 1177 om:

promenad- och gymnastikgrupper
inom omradet
balans- och styrketrdning med

sjukgymnast

halkskydd eller hoftskydd

hur du mer kan forebygga benbrott
och fall

Besok garna www.ltkronoberg.se och www.1177.se

Denna foldern gér att bestalla pa landstingets interna webbsida
under "Bestalla och boka” och aven via www.ltkronoberg.se,
vélj A—O och E-tjanster, Bestélla trycksaker.
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Goda rad

* En daglig promenad gor nytta. Den stédrker dina
muskler och benstomme, motverkar yrsel och ger bra
allmén kondition. Nir du &r ute (under sommarhalvaret)
bildas D-vitamin 1 huden. D-vitamin stirker muskler och
bevarar benstommen.

* Enkel trining hemma eller 1 grupp forbittrar din
rorlighet och minskar fallrisken. Om du brukar ramla —
borja rorelsetrana och gér hemmiljon sédkrare.

* At allsidigt och minst ett lagat mil mat om dagen, girna
rikligt med fibrer, gronsaker och frukt.
Ost och mjolk ir rika pa kalk och dagsbehovet motsvaras
av ett glas mjolk, en tallrik fil samt fyra skivor ost. Mager
mjolk dr lika kalkrik som fet.

* Gott humor, kropp och
sjal hor thop. Har du ont
eller dr orolig for nagot
kan du ma samre. Isolera
dig inte utan sok trevligt
umginge och nagot att
intressera dig for sa
behaller du hélsan bittre.

Jag promenerar dagligen

Jag tranar balans och muskelstyrka
hemma varje vecka

Jag trinar balans och muskelstyrka
1 grupp varje vecka

Jag anvinder reflexer ute vid
skymning och morker

Jag anvinder halkfria skor eller
halkskydd nir jag vistas ute vintertid

Jag gar bittre med ganghjidlpmedel,
har rollator, stavar eller kipp
(har 1sdubb)

I trappor finns god belysning,
halkskydd pa trappsteg samt
stadiga ledstinger
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Jag har halkmatta 1 badkar, dusch
och pa badrumsgolvet

Jag har handtag pa viggen som stod
vid badkar och toalett

Jag sitter ner nér jag duschar

Foremal som jag anvinder ofta har
jag lattillgidngligt (ej hogt upp)

Jag undviker att kldttra pa stolar och
pallar mm

Jag har god belysning 1 bostad och
nattlyse om jag gar upp nattetid

Jag en telefon vid sidngen eller
en bdrbar telefon

Jag anvinder hoftskydd eftersom jag
ramlar ofta och har brutit mig tidigare

Jag idter en allsidig och niringsrik kost,
dér ost och mjolk ingér
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Snubbla och halka ar vanligt
— visste du att...

 fall dr den vanligaste orsaken till svarare kroppsskada.

* hoftfraktur drabbar ofta dldre personer och oftare
kvinnor dn maén.

 antalet fallolyckor har okat. Detta beror pa att vi blir
dldre, men ocksa pa att vi ror oss mindre.

¢ (e flesta fallskadorna intriffar 1 hemmet. Det beror ofta
pa att man snubblar eller halkar.

» fall kan forebyggas genom att rorelsetrdna hemma och
att promenera mer samt genom att minska fallriskerna i
hemmet.

* kroppsundersokning kan behdvas vid upprepade fall.
Trotthet, yrsel eller dilig syn kan oka fallrisken.

* om du faller ofta och har brutit dig tidigare kan du
forebygga hoftfraktur genom att anviinda hoftskydd.

* god kondition gor att man aterhdmtar sig fortare, dven
efter en svarare kroppsskada.



Manga skador kan férebyggas

Ta bort 10sa mattor, diar du
gar ofta.

Anvind halkskydd under
de mattor du vill ha kvar.
Skyddet behover bytas
efter nagra ar.

En bit heltickningsmatta
med gummerad undersida
ar dnnu mer halkfri.

Fast upp elsladdar sa
att de inte ligger 16sa pa
golvet.

Ha bra belysning 1
bostaden (dr lampstyrkan
tillracklig?)

Checklista

Jag har tagit bort onddiga mattor
Jag har halkskydd under 16sa mattor
Jag anvinder stadiga skor inne

med hilkappa och bra sulor,

eller plasti-socks

Jag har fast upp sladdar sa att
de inte ligger 16sa pa golvet

Jag undviker att polera golv for
att minska halkrisk

Jag har tagit bort trosklar 1 bostaden
Jag har god belysning i bostaden

Jag har kollat synen och anvinder
bra glasogon

Jag sitter vid av- och pakladning
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Om du ramlar

Det kan vara bra att veta hur du tar dig upp sjilv om du
ramlar. Ova giirna nir nigon person #r nirvarande som kan
hjilpa dig. Handla med eftertanke om du ramlar. Forsok
komma upp fran golvet, se bilder nedan. Annars, forsok

na en filt som haller dig varm. Forsok gora ovdsen, som

att knacka i golvet med en kédpp. En birbar telefon som du
alltid har med dig underléttar att ringa efter hjélp.

1. Rulla 6ver pa sidan och res 2. Ta dig fram till en stadig
dig upp till sittande pd golvet. mabel, till exempel en ftolj
eller en soffa, genom att hasa
pa rumpan eller krypa. Ta tag i
mobeln och f6rsok att komma

upp pa kna.

3. Tryck dig upp med ditt
starkaste ben och din starkaste

arm medan du fortfarande T
haller dig i mobeln. 4. Sitt dig ner pa mobeln.

Foto: Tommy Andersson
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Synen bor undersokas regelbundet, gédrna arligen.
Anvind rétt glasogon!

Ta det alltid lugnt dé du stiger upp fran sdngen. Om du
brukar bli yr, sitt kvar en stund och trampa med fotterna
mot golvet. "Morgongymnastik™ 1 singen kan vara bra.

Ordna sa att du har en telefon littillgéinglig fran séngen,
eller en birbar telefon.

Behover du ga upp pa toaletten under natten sd anvind
nattbelysning. Kontakta gérna hemsjukvarden om

praktiska hjdlpmedel som kan underlitta.

Sitt ned vid av- och péklddning om du &r ostadig.




Saker som du anvinder ofta,
exempelvis koksredskap,
bor du forvara lattatkomligt,
inte hogt upp i skapen.

Be om hjélp med
gardinbyten, lampbyten
och annat svaratkomligt
hemarbete.

» Skaffa en stadig stege med handstod.

» Sta aldrig pa ostadiga stolar eller pallar.

Sta i ett horn viand ut mot rummet med en stolsrygg
framfor dig

* Tréna att sta med fotterna titt ihop under nagon minut,
forsok blunda.

» Gor som ovan, men sta pa en skumgummidyna.

» Forsok sta pa ena benet pa golvet, seende.

Hall dig i stolsryggen och

« giupp pa td 5-10-15-20 ganger. Oka efterhand.
« gor djupa kniibojningar. Oka efterhand.
» forsok gora ovanstaende Ovningar utan att halla i stolen.

Gor alla rorelser langsamt och lugnt. Ténk pa hur du
upplever dina rorelser 1 kroppen medan du goér dem!
Borja tridna dagligen i 1-2 méanader. Fortsitt trina, minst 3
ganger i veckan.
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Traningsrad for att fa battre
balans och muskelstyrka

En promenad pa 30 minuter varje dag ger bra motion
(kan dven delas upp i flera kortare pass). Ga gérna i rask
takt och pa ojamnt underlag. Stavgang trianar bade ben
och armar och ryggen ritas ut. Gymnastik, dans och
tradgardsarbete ar ocksa bra.

Om du dr ovan vid att ga, kan du borja med korta
promenader. Aven enklare vningar gor nytta for
otranade muskler. Ork och gang brukar forbéttras
redan efter 1-2 manader.

Om du har svart for att promenera ute, kan du skaffa en
triningscykel for inomhusbruk. Oka belastningen
langsamt och efter forméga. Tridna 15-20 minuter varje
dag.
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Ligg gummihalkskydd
1 badkar och dusch.
Sitt gdrna pa en
duschpall nér du
duschar.

Léagg en halkfri matta
pa golvet som du kan
sdtta fotterna pa nar du
badat eller duschat.

Montera handtag som
du kan halla i vid
badkar, dusch och
toalett.

Kom ihag — vata golv
ar hala golv. Anvind
golvskrapa.



Anvind inneskor som
sitter ordentligt pa
fotterna, med hilkappa
och bra sulor.

Alternativ &r plastisocks
(sockor med
gummibelagd undersida).

Ga aldrig i strumplisten.

Ta bort trosklar som inte
ar nodvéndiga. Hor med
vird och hemsjukvard
fore.

Hoftskydd kan forebygga
brott 1 hoften. Om du
ramlar ofta — hor med
hemsjukvarden eller din
vardcentral.

* Anvind stadiga skor ute.
Broddar behovs vid halt
viglag.

e Anvind reflex.

* Ganghjilpmedel som

rollator, stavar och képp
kan forbéttra gang.

* Om du anvinder kipp sé
behovs isdubb och
doppsko. Det kan du
erhalla hos din vardcentral
eller hemsjukvarden.

Kom ihag att filla upp
isdubb inomhus! Byt en

sliten doppsko!

Losa halkskydd finns pa apotek, skoaffir eller varuhus.
Skydd ska sitta stadigt. De bor vara litta att ta av och pa.
Bra om broddarna ticker hela fotsulan.

Ta girna av dig broddarna d& du gar pa stengolv eller
stentrappa eftersom de blir hala mot hart underlag.



