GODA VANOR FOR EN FRISKARE OCH SAKRARE VARDAG.
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AR DEN BASTA MEDI

Vi marM(or ar gjorda for rorelse. Traning forbattrar ‘
muskelstyrka och balans aven hos de allra aldsta. Det ar
alltsa viktigt att halla igang. Genom traning far du en god
fysnk och du bevarar din sjalvstandighet och livskvalitet:
tigt att traningen ar utmanande utlfran varje
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Inspiration for traning och motion - en friskare vardag.
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ALLA FALLER

MED GOD FYSIK OCH BRA BALANS KAN MANGA
SKADOR TILL FOLJD AV FALLOLYCKOR UNDVIKAS.

Att promenera 30 minuter dagligen
ir bra motion. Aven gymnastik, dans,
tradgadrdsarbete och andra aktiviteter
dar du anviander kroppen ér bra
traning. Genom att vara i rorelse
pédverkas balansen positivt genom
6kad kondition och rérlighet. Du blir
stadigare pa benen och skelettet blir
starkare. Dessutom ger det béttre
nattsdémn. Komplettera vardags-
motionen med styrketrining ndgon
eller ndgra ganger i veckan.

For en god balans kravs ett samspel
mellan synen, balansorganen i orat,
kénseln i huden och funktionen i
leder och muskler. Fysisk aktivitet
forbattrar samspelet och minskar
risken for obalans samtidigt som
formdagan att parera en obalans okar.
Skulle du dnda falla 6kar chansen
att klara fallet utan en allvarlig
skada betydligt.

I den hér broschyren finns exempel
pé enkla 6vningar som du kan gora
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sjalv for okad balans och for starkare
benmuskler. For otrdnade muskler
ar dven den kortaste promenad eller
enklaste ¢évning béttre dn inget alls.
Utgd fradn dina mojligheter och vad
som kénns lockande.

Flera motionsanlaggningar och
pensiondrsorganisationer erbjuder
seniorgymnastik och annan verk-
samhet som passar dldre. Om du
har behov av gdnghjdlpmedel kan
du kontakta din vdrdcentral/hélso-
central. Mdnga viljer att gd med
stavar och da ar ispiken bra att ha
pa vintertid.

Anviand ratt skor till ratt aktivitet.
Vid halka finns det olika broddar att
sitta pa. Det finns dven skor med
inbyggda dubbar.

Enligt Varldshélsoorganisationen
(WHO) ar fysisk inaktivitet och stilla-
sittande den fjirde storsta orsaken
till for tidig dod.
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Balvridningar

1. Starak med fotterna isar
i hoftbredd.

2. Laggarmarnaikors framfor
brostet eller placera en hand pa
ett stod (t.ex. en stabil mobel).

3. Strack pa ryggen (blilang) och
vrid sedan huvudet och axlarna
at hoger.

Se till att du bara vrider

overkroppen (inte hofterna).

Aterga till startpositionen

och upprepa at andra sidan.

Vrid tre ganger at vardera
sida. Utfor rorelserna
lugnt och kontrollerat.

6  BATTRE BALANS
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HAR FINNS NAGRA OVNINGAR ATT TRANA PA o

HEMMA FOR ATT FORBATTRA STYRKA OCH BALANS.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tahavningar

1. Std rak med fotterna isar i
hoftbredd och hall i ditt stod
(diskbank, bromsad rollator
eller en stabil mobel).

2. Gasnabbt upp pata och lagg
vikten pa stortarna.

3. Undvik att [&sa knana.
4. Sank halarna sakta.

5. Borja med 10 upprepningar
och utoka stegvis till 20 nar
det gar bra.

Du kan stegra
svarighetsgraden
genom att slappa
pa handstodet.

BATTRE BALANS 7
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Uppresningar

1. Satt dig en bit fran stolens 5. Innan du satter dig ned,
ryggstod. kontrollera var du har stolen.

2. Sittrakiryggen. 6. Satt dig ned (med hjalp av

. . handerna pa stolen eller

3. Luta kroppen nagot framat. 13ren).

4. St,é” dig upp (med hj'a;lp av 7. Borja med 5 uppresningar
handerna pd stolen/laret om och utoka stegvis till 10 nar
det behovs).

det gar bra.

Du kan stegra
svarighetsgraden
genom att anvanda
en lagre stol.

BATTRE BALANS 9

Broschyr_A5_generell.indd 9 2015-10-23 16:10



Tandemstaende

1. Sta rak med sidan mot stodet
(diskbank eller en stabil
mobel).

2. Placera ena foten direkt fram-
for den andra sa att fotterna
bildar en rak linje.

3. Titta framat och balansera
i 10 sekunder.

Du kan stegra svarighets-
graden genom att slappa
pa handstodet och genom
att fortsatta att ga “som pa

lina” fram- och baklanges.

10 BATTRE BALANS
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Placera den andra foten fram-

for och balansera i ytterligare
10 sekunder.

Om detta kdnns svdrt:
Borja med att placera
fotterna tatt bredvid
varandra och balansera
i 10 sekunder.
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Gaisidled
1. Stdrak och vand mot ett 3. Upprepa at bada hall.

stod (garna en koksbank

eller en byrd). Borja med 3 steg och

utoka steqvis till 10 steg
2. Gaisidled utan att rotera at vardera hall.
i hofterna.

Du kan stegra svarighets-
graden genom att slappa
pa handstodet.

12 BATTRE BALANS
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Sta pa ett ben med stod

1.

Sta nara intill ditt stod och
hall vid behov i det.

Sta rak och lyft ena foten
fran golvet.

Hall positionen i 10 sekunder.

Upprepa med andra benet.
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Du kan stegra svarighetsgraden
genom att slappa pa handstodet,
genom att undvika att ta stod
med benen mot varandra och

genom att 6ka tiden som du
haller positionen. Du kan dven
forsoka att blunda.
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Siikerhet

| HEMMET

HAR AR EN CHECKLISTA PA SAKER DU KAN GORA FOR
ATT OKA SAKERHETEN | HEMMET. ENKLA ATGARDER
SOM MINSKAR RISKEN FOR FALLOLYCKOR.

ALLMANT

Mattor okar risken for att du halkar eller snubblar.
Ta bort dem eller Iagg halkskydd under.

Fast sladdar sa att de inte ligger 6sa pa golvet.

Se till att du har bra belysning i alla rum. En tumregel: Fér “vanliga
glodlampor” ska man valja minst lika manga watt som sin alder.
Ar man &ldre ska man garna vélja 75 watt eller mer.

Tand nattlampor som lyser upp vagen till toaletten.
Skaffa garna en extra barbar telefon som du kan ha nara till hands.
Placera foremal du anvander ofta sa att du [att nar dem.

Hoga trosklar okar risken for att snubbla.

TRAPPOR
Det ar bra med en stadig ledstang och halkskydd pa trappstegen.

Halkskydden kan garna vara i en stark farg.

14 BATTRE BALANS
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Placera koksredskap som du anvander ofta
sa att du nar dem utan stol eller stege.

Se till att du har en stadig stol att sitta pa nar du tar av och pa skorna.

Dorrmattan bor vara halkfri och hel i kanterna.

Ha en lampa bredvid sangen sa att du latt kommer at att tanda.
Placera en telefon lattillganglig vid sangen.
Ta det alltid lugnt nar du stiger upp. Sitt kvar en stund pa sangkanten.

Sitt ner nar du tar av och pa kladerna.

Anvand halkskydd i badkar och dusch.
Sitt garna ner nar du duschar, anvand duschpall eller duschbrada.
Montera handtag som stod vid badkar, dusch och toalett.

Lagg en halkfri matta pa golvet som du kan satta fotterna pa
nar du har badat eller duschat.

Vata golv ar hala golv.

Be om hjalp med gardinbyten, lampbyten eller annat som du har
svart att gora.

BATTRE BALANS 15
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Kunskop-

3 tryggh >

SMARTA TIPS SOM HJALPER DIG NAR DU HAR RAKAT RAMLA.

BLI TRYGGARE I HUR DU TAR DIG UPP IGEN.

¢ Kokatips

Det kan vara bra att veta hur du tar dig upp sjalv om du ramlar.

Att veta vad du ska gora okar tryggheten.

Ova darfor pa att komma upp frén golvet nar ndgon person
ar narvarande som kan hjalpa dig.

Om du inte kan komma upp sjalv nar du ramlat forsok att na en filt
eller ett kladesplagg som kan halla dig varm.

Gor omgivningen uppmarksam pa att du behover hjalp genom att
knacka i golvet eller sla i vaggen med till exempel kapp eller krycka.

En barbar telefon som du alltid har med dig underlattar ocksa
for att tillkalla hjalp.

16 BATTRE BALANS
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Rulla 6ver pa sidan och res dig upp till Ta dig fram till en stadig mabel, t.ex. en fatolj
sittande. eller en soffa, genom att hasa pa rumpan
eller krypa.

Ta tag i mobeln och forsok att komma upp Tryck dig upp med ditt starkaste ben och din
pa kna. starkaste arm medan du fortfarande haller
dig i mobeln.

Satt dig sedan ner pa mobeln.

BATTRE BALANS 17
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Hjalpmedel Inkopsstille I | E—
Halkskydd i vatrum affarer som saljer

badrumsinredning,

stormarknad

Halkskydd till mattor mataffarer,
stormarknad

Halkskydd till trappor jarnhandel,

byggvaruhus

Handtag jarnhandel,
byggvaruhus,

stormarknad

Nattlampor lampaffarer,
mobelaffarer,

stormarknad

i
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—
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Mina kontakter

O

EEEEEEEENERN
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Har har vi listat nagra telefonnummer som
vid akuta eller andra speciella tillfallen kan
vara bra att ha lattillgangliga:

Ambulans, polis, brandkar
Ring: 112

Giftinformationscentralen
Ring: 08-33 12 31

Sjukvardsradgivning
Ring: 1177
Las mer pa: www.1177.se

Egna telefonnummer som ar bra att
ha lattillgangliga:
« Daglig kontakt med anhorig eller bekant

o Plats for telefonnummer till din
halsocentral /vardcentral

OO 0 0 0 0 60 60 0 0O
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