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Bakgrund

Denna broschyr ar framtagen av arbetsterapeuter och
fysioterapeuter inom Sahlgrenska Universitetssjukhuset.
Dietister har sammanstallt kostraden.

Vi vill ge dig forslag pa hur du kan paverka din vardag.
Med dessa rad kan du sjilv minska risken att falla.

Enkla dtgarder ger god effekt!

Innehall

- Mat & dryck

- Aktivitet & traning
- Hjadlpmedel

- Bostad

- Andra tips och rad

Mat & dryck

“bra mat ger néring och livslust”

Grundfdrutsattningen for en god hdlsa ar naringsrik och
varierad mat. Energi och niring behdvs flera gdnger om dagen
hela livet. Nattsdmnen blir battre av ett mellanmal pd kvallen.

Kalcium och D-vitamin behdvs for att bibehdlla ett starkt
skelett. Kalcium finns rikligt i mjoélk, fil, yoghurt och ost, men
dven i gréna bladgrénsaker som nasslor, spenat och grénkal. D-
vitamin far vi fran solljuset under sommarhalvaret samt i
livsmedel som lax, makrill, sill, tonfisk och agg.

For lite vatska kan gora dig yr, ostadig och trétt. Det &r darfor
viktigt att dricka regelbundet under dagen, aven nar du inte ar
torstig.



Aktivitet och traning
“daglig aktivitet ger livsl8ng vitalitet”

Det &r viktigt att réra pa sig, det ar aldrig for sent att borja!

Exempel pd motion &r dagliga promenader, hushallssysslor,
tradgdrdsarbete och dans. Det &r bra att variera mellan
aktivitet och vila. Kroppen behéver tid for aterhamtning.

Styrka
Styrke- och balanstraning kan férebygga fall! Trana en eller flera
ganger per dag.

Uppresningar med stéd av

handerna.

Oka svarigheten genom att inte
ta stod.




Balans
Stall dig sa att du latt kan ta stéd av nagot, om du kanner dig

osaker.

Sta med fotterna ihop utan
stod.

Oka svarigheten genom att
vrida pad huvudet, vrida pa
overkroppen eller blunda.

Std pa ett ben med sa lite stod
som mdjligt.

Oka svarigheten genom att
inte halla i n3got alls.




Hjalpmedel

Kldder och skor
“kldder & skor &r viktigare dn du tror”

Ta god tid pa dig nar du klar dig!
Det &r bra att sitta ner nar du tar pd/av dig byxor och skor.

Hjidlpmedel som kan underlétta pd/avkladning &r
griptdng, strumppadragare och l&ngt skohorn.

Anvéand halkfria inneskor som sitter stadigt pa foten,

garna med hdlkappa. Antihalkstrumpor ar ett bra alternativ.



Din bostad

Se till att ha en god framkomlighet i bostaden och runt sangen.

Badrum

- Anvand ndgot att sitta pa i ditt badkar eller i duschen

Belysning

- Skaffa en bra belysning och ha garna en lampa tand under
natten

Kok

- Placera kéksredskap och porslin s att du latt ndr dem

Mattor

- Ta bort mattor som utgor fallrisk. Anvand garna halkskydd
under mattor

Mobler

- Anvand stol med armstéd, det underlattar vid uppresning
samt nar man satter sig

Sladdar

- Fast |16sa sladdar, garna langs vaggen eller anvand en
kabelgdmma

Trosklar

- Ansdkan om borttagning av trésklar kan géras hos
Fastighetskontoret



Andra tips och rad

Har du trygghetslarm s& var noga med att alltid ha det
pa dig, d&ven pa natten samt vid bad och dusch.

Det tal vatten!

Ha en telefon vid séangen, garna barbar

Ta det lugnt och stressa inte nar det ringer pa dérren
eller i telefon. Meddela dina narstaende att det kan ta

tid innan du hinner 6ppna/svara

Be dina narstdende om hjalp nar du kdnner dig osaker,
de hjalper dig sdkert mer an garna

Fixartjansten i din stadsdel eller kommun kan hjalpa
dig med enklare géromal

Ténk p§ att ta trappan ndr du kan

- det &r ocks§ traning!



Mina anteckningar

Mer information

For mer information och évningsfilmer besdék 1177.se

Skanna QR-kod for
att komma till

och tréining som
dldre” pa 1177.se
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