


De flesta fall sker i hemmet. Fér att minska risken for fall ar
det bra att gora atgdrder som passar dig och din situation.
Det kan vara att trdna din balans och gora férandringar i
din hemmiljé. Den bdsta vardagsmotionen for dig ér att géra
ndgot pd& egen hand dven om det krdver lite anstrdngning.

Checklista over saker du behdver tanka pa:

L] Hur férflyttar du dig inomhus? Har du stadiga skor med halkfri sula?
Anvander du gadnghjalpmedel? Finns det ledstdng om du har trappa?

[ Har du hinder i din boendemiljé som kan paverka fallrisken?
Finns det till exempel mattor, trosklar, 16sa sladdar eller mobler som
stér ivigen?

[ Har du bra belysning i de rum du vistas i? Har du méjlighet till tind
lampa om du behover ga upp pé natten.

[] Har du horapparat och/eller glasdgon som du anvinder?
Kontakta giarna syn- och horselinstruktor om du har fragor.

[ Hur gor du nir du till exempel tar pa dig klider eller skor?
Nér du duschar/ tvattar dig, finns det ndgot att sitta pé eller hilla i?

[ Har du trygghetslarm?
Trygghetslarmet tal vatten och bor sitta pa dven vid dusch.

[] Har du gatt ned ofrivilligt i vikt senaste tiden? Ater och /eller dricker
du mindre &n tidigare? Ater du firre méaltider n tidigare?

[ Har du koll pa dina likemedel?
Prata med din lakare om du tror att de behover andras.

[] Ber du om hjilp istallet for att klittra pa stolar och stegar?
Anvind giarna kommunens fixartjanst!

[ Anvinder du broddar pa skorna om det ér halt ute?

L] Hur mycket rér du pa dig i vardagen? Dagliga promenader och att trina
ar bra, men det dr dven bra att undvika att sitta stilla Iangre stunder.

[] Gér du regelbundet aktiviteter utanfér hemmet? Ar du néjd med det?
Ta géarna hjilp av seniorlotsen att hitta aktiviteter du gillar!



Bra ovningar du kan gora sjalv

|
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Res dig fran sittande till stdende med  Sté vid diskbanken och res dig pa ta.

sd lite stdd av armarna som mdjligt. Knéna ska vara striackta under hela
Sétt dig 1dngsamt ned. rorelsen.
Upprepa ____ _ ginger. Upprepa

Sitt ned och strack knét genom att Sta i ett hérn med en stol /rollator
spanna framsidan av laret. Hill benet ~ framfdr dig och lyft ena foten 10 cm
strackt och rédkna till fem. fran golvet. Héll balanseni ___ _ sek.
Upprepa ____ _ ginger/ben. Upprepa ____ _ ginger/ben.

Se var film med 6vningarna pa youtube!
Las QR-koden med en QR-app s& hamnar
du direkt pa filmen.

Jag behdver komma ihag att:




Kontaktuppgifter

Du har haft besok av:

Alla experter ndr du via kommunens kontaktcenter, 0470-410 00.
Fr&ga efter den yrkesgrupp du énskar f& kontakt med.

Fysioterapeut och arbetsterapeut — gor beddmningar kring hjalpmedels-
och rehabiliteringsbehov samt fallriskbedémningar om man inte kan ta sig
till vdrdcentral. Insatsen ar avgiftsbelagd.

Syn- och hérselinstruktér — ger information och rdd samt stod i traningen
i att anvinda dina syn- och horhjalpmedel. Insatsen ar avgiftsfri.

Dietist — ger information om mat, méltider och nutrition till grupper via
traffpunkter eller pensiondrsorganisationer.

Fixartjanst — hjalper dig som fyllt 67 &r med enklare tjdnster i hemmet,
som till exempel att byta glodlampor eller hinga upp gardiner.
Insatsen ar kostnadsfri.

Seniorlots — ér till for dig som fyllt 65 &r och som 6nskar viagledning i
tjanster eller aktiviteter som kan underldtta vardagen och pé sa sitt gora
dig mer sjalvstandig.

Hjalpmedelscentrum — ansvarar for det tekniska med vara hjalpmedel,
samt lagning och underhall av dem.
Onskar du ldsa mer finns det information pé Vixjo.se.

1. Vélj Stéd och omsorg i den grona listen 1dngst upp pa sidan.
2. Valj sedan Vird och omsorg i hemmet i den hégra menyn.




