
Alla kan falla, men risken att skada sig i en fallolycka ökar med åldern. 
Varje år faller 50 000 äldre så allvarligt att de hamnar på sjukhus. Men 
med ganska små insatser går den siffran att vända på. Forskning visar 
att regelbunden balansträning kan minska risken för fallolyckor och 
frakturer med upp till 60* procent.

En säker hemmiljö

Det viktigaste för att undvika fallolyckor är att hålla sig aktiv och träna, men du kan 
också göra en hel del förebyggande åtgärder i hemmet och din närmiljö. Bland äldre 
inträffar ungefär 75 procent av fallolyckorna i hemmet. Sladdar, lösa mattor och hala 
golv är vanliga fallorsaker. Vanligt är också olyckor i samband med att gå upp på en 
stol, pall eller stege för att byta glödlampa, tvätta fönster eller liknande.



Tips för att minska risken för falla

 Lägg halkskydd under mattorna och se till att tejpa lösa mattkanter med en 
kraftig tejp.

 Ordna bra belysning och ha gärna en nattlampa tänd om du behöver gå upp 
på natten

 Använd broddar när du rör dig ute och det är halt.
 Se till att hålla en god kost. Med åldern kan aptiten minska, bland annat på 

grund av minskad muskelmassa och fysisk aktivitet. Ditt näringsbehov är trots 
detta detsamma eller större.

Barnen hjälper dig att hålla formen

Att komma igång och inte minst hålla igång en regelbunden träning är svårt. Där kan 
en bra träningskompis som peppar och motiverar göra stor skillnad, barnbarnet till 
exempel. Genom att göra några enkla övningar regelbundet kan du minska risken för 
att falla och skada dig.**



Tips för att göra övningarna säkrare:

 Ha ett stadigt föremål i närheten att hålla i. Till exempel en diskbänk, vägg 
eller en stadig stol

 Stå med ryggen mot ett hörn i rummet
 Ha en säng alternativt soffa bakom dig ifall du skulle tappa balansen.

Klicka på länken för mer information
https://www.lansforsakringar.se/halland/privat/forsakring/forebygga-skador/fallolyckor/

eller skanna koden


