Hoors
kommun

Social sektor — Teamet

Lite om
ganghjalpmedel,
balans och fallrisker

Tjornarp

Sjukgymnaster i HoO6rs Kommun



Att tanka pa nar du gar med
rollator

@ Ga sa langt inne i rollatorn >
som mojligt, hall ryggen rak. y
Om det gar — fall upp !

sittbradan. ¢ | é %‘

& L.as bromsarna innan Du
sétter Dig.

@ Nar du ska resa Dig upp — tryck med armarna
pa armstoden eller sitsen pa stolen. Ta tag i
rollatorn forst nar du val har kommit upp.

& Lasta varor i korgen, inte pa handtagen.
Rollatorn kan tippa.

Betastod kan vara ett
alternativt ganghjalpmedeli |
hemmet |




Att tanka pa nar du gar
med (kryck)kapp

@ Vanligen kanns det béast att ha
k&ppen | motsatt hand dar man
har ont eller ar svag

@ Kontrollera att doppskon ej ar
sliten, for da kan den bli hal.
Ny doppsko och &ven isdubbar
kan du hamta i vart hjalpmedelsforrad.

Skot om din rollator

@ Rengor och kontrollera regelbundet att din
rollator fungerar.

Om ditt ganghjalpmedel kranglar — var
vanlig tag kontakt med sjukgymnasten
i kommunen pa telefon 0413 - 28840



Minska fallriskerna i hemmet

@ Ta bort mattor som glider latt eller har kanter
som man kan snubbla pa

& Ta bort eller fast |6sa sladdar

@ Mobleringen — placera mobler sa att du latt kan
ta dig fram. Ibland kan stabila mdbler fungera
som ett bra stod

@ Ha bra belysning. Manga fallolyckor i hemmet
sker i badrummet pa natten. Ha en lampa tand i
hallen och pa toaletten for att minska risken.

@ FOrvara saker du anvander ofta i bekvam hojd
sa att du slipper klattra

& Anvand anti-halkmatta 1 badrummet

@ Anvand barbar telefon — sa slipper du jakta for
att svara

@ Kop stabila skor for bade inne- och utebruk

@ Om inomhustrappan ar hal, klistra fast
halkskydd

@ Satt upp ledstang vid trappan och handtag vid
dusch/badkar



Vissa hjalpmedel 1 bostaden kan kommunens
arbetsterapeut hjalpa till med. Aven Fixar-
Stefan (tel 0709538146) kan hjalpa till med t ex
att satta fast sladdar, byta glodlampor, gardiner.

Allmanna rad

@ Motion — nagon form av daglig fysisk aktivitet
ar bra. Det kan handla om utevistelse i1 form av
promenader, tradgardsarbete eller varfor inte
delta i gymnastikgruppen pa Kungshallan pa
mandagar.

& Drick vatten — for lite vatska ger dalig balans

& Variationsrik kost bidrar till okat valbefinnande
eftersom det Okar din kraft och starker skelettet

@ Kontrollera syn och horsel regelbundet

@ Vissa mediciner kan gora dig yr. Diskutera
med din distriktsskoterska eller lakare om du
kénner dig osaker.

2 Sitt garna en liten stund pa sangkanten innan
du reser Dig



Forbattra din balans —
Tips for ovningar i hemmet

& GOr 6vningarna 5-10 ganger, 1-2 ganger
dagligen.

@ For att inte falla under traningen vid staende
dvningar, stall Dig 1 ett hOrn med en stolsrygg
framfor dig. Om det gar — sta fritt, ta stod mot
stolsryggen eller vaggarna bara om du behdver
det.

Sta med fotterna tatt ihop
@ och hall balansen. Vrid pa
huvudet eller blunda for att
Oka svarighetsgraden.
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Dra upp kndet mot magen och
= ~>=——hall balansen. Skifta ben.
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GOr upprepade tahdvningar. Prova
dven att stalla Dig pa halarna.

Stall dig med fotterna brett isar och
for 6ver tyngden vaxelvis fran det
- ena till det andra benat. Behall

{( fi - ryggen rak.
PN

Res dig sakta upp, ta stod av
handerna pa knana.

Satt dig langsamt ner igen.
Bra 6vning for larmusklerna.

Tank pa att dvningarna ska kénnas balanskravande for att
balansen ska forbattras. Svarighetsgraden kan t.ex. okas
genom att inte ta stod av handerna, sta med smalare
avstand mellan fétterna, blunda eller 6ka hastigheten pa
huvudrorelserna.
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