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Aldre 65+, ar dverrepresenterade i nastan alla typer av olyckor, dar
fallolyckan ar den vanligaste.

Fyra aldre dor varje dag till foljd av en fallolycka och 135 personer skadar sig sé allvarligt varje dag att de blir inlagda pa
sjukhus. Aldres fallolyckor kostar férutom ett stort eget lidande samhéllet drygt 9 miljarder arligen.



1. Se over ditt hem
Mattor, sladdar, hur du har det i skdpen for att undvika onddigt kldttrande, en bra stege
med handtag m.m. Ta girna hjalp av MSB:s checklista och broschyr Sikerhet i vardagen.

2. Balanstrana
Délig balans ger upphov till fall och balansen 4r en ”farskvara” se de enkla traningstips
som finns nedan.

3. At ordentligt och varierat
Néringsbrist dr inte ovanlig sarskilt for ”édldre, dldre”. Naringsbrist ger balansproblem och
kan ocksd ge depression.

4. Kontrollera dina mediciner
Felaktig medicinering ar inte ovanlig. Har du flera mediciner, tala med Din doktor och/
eller be Apoteket kontrollera i sitt nya datasystem.

5. Anvand de hjdlpmedel som finns
T.ex. Rullatorn om du behover den (bra ocksa som sittplats om orken sinar) och broddar
vintertid. Dessutom “FixarMalte” eller hans kollegor dér de finns.

Ovningar

Ga i sidled 5
1. Std rak och vind mot ett stod (gérna en koksbank

eller en byra).
2. Gaisidled utan att rotera hofterna.
3. Upprepa at bada hall. ) B
4. Borja med tre steg och utoka stegvis till 10 steg at

vardera hall. V\ﬁ

B

TIPS! Du kan stegra svérighetsgraden genom att slappa pa handstodet.




Uppresningar

1. Sétt dig en bit frn stolens ryggstod.
2. Sittrakiryggen.
3. Luta kroppen nagot framat.

4. Stall dig upp (med hjilp av hdnderna pa stolen/
laret om det behovs).

5. Innan du sitter dig ned, kontrollera var du har
stolen.

6. Satt dig ned (med hjélp av handerna pa stolen
eller l14ren).

7. Borja med fem uppresningar och utdka stegvis till
10 nér det gar bra.

TIPS! Du kan stegra svérighetsgraden genom att anvinda en lagre stol.

Tandemstaende

1. Std rakt med sidan mot stodet (diskbank, stabil mébel).

2. Placera ena foten direkt framfor den andra s4 att fotterna
bildar en rak linje.

3. Titta framat och balansera i 10 sekunder.

4. Placera den andra foten framf6r och balansera i ytterligae
10 sekunder.

5. Om detta kdnns svart: Borja med att placera fotterna tatt
bredvid varandra och balansera i 10 sekunder.

TIPS! Du kan stegra svérighetsgraden genom att slappa pa handstddet och genom att fortsatta att ga
: "som pa lina” fram- och baklanges.




Tahavningar

1. Std rakt med fotterna isdr i hoftbredd och hall i ditt
stod (diskbank, bromsad rullator, stabil mébel).

2. Gd snabbt upp pa ta och ldgg vikten pa stortarna.
Undvik att lasa knéna.

Sank hilarna sakta.
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Borja med 10 upprepningar och utdka stegvis till 20
ndr det gar bra.

TIPS! Du kan stegra svérighetsgraden genom att slappa pa handstddet.

Balvridningar

1. Std rakt med fotterna isdr i hoftbredd.

2. Lagg armarna i kors framfor brostet eller placera en
hand pa ett stod (t.ex. en stabil mdbel).

3. Strack pa ryggen (bli 1&ng) och vrid sedan huvudet
och axlarna at hoger.

4. Se till att du bara vrider 6verkroppen (inte hofterna).

5. Aterga till startposition och upprepa at andra sidan.

TIPS! Vrid tre génger &t vardera sida. Utfor rorelserna lugnt och kontrollerat.
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