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Lite om ganghjalpmedel,

balans och fallrisker

Information fran sjukgymnast och
fysioterapeut
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Att tanka pa nar Du gar med rollator

¢ Ga sa nara rollatorn som méjligt, hall ryggen rak.
Om det gar sa fall upp sittbradan

¢ Las bromsarna innan du satter dig

¢ Ska du resa dig upp - tryck med armarna pa
armstdden 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

Skot om din rollator
Reng6r och kontrollera din rollator regelbundet.

¢ Kontrollera att hopfallningsmekanismen ar
intakt

¢ Kontrollera att kdrhandtagen sitter fast

¢ Ta bort smuts, har med mera som fastnat i
hjulen

¢ Kontrollera att det inte ar sprickor pa dacken
samt att hjulen sitter fast

¢ Kontrollera att skruvar och reglage ar pa plats
och ar felfria
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Betastod

Kan vara ett alternativt
ganghjalpmedel i hemmet {
II- i
A

Att tinka pa nar du gar i

med kapp
¢ Vanligen kanns det bast att ha kappen i

motsatta handen i forhallande till benet dar man
har ont eller ér svag i

¢ Kontrollera att doppskon ej ar sliten, for da kan
den bli hal

¢ Ny doppsko och @ven isdubbar kan du hamta i
vart hjalpmedelsférrad

Arbetsterapeut

Vissa hjalpmedel i bostaden kan kommunens
arbetsterapeut hjalpa till med (till exempel
toalettférhdjning, duschpall).

Kontakta arbetsterapeut via kommunens véaxel pa
telefon 0413-28000
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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 mébler fungera
som ett bra st6d

¢ 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 hdojd
sa att du slipper klattra

¢ Anvand anti-halkmatta i 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 eller badkar
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Allméanna rad

¢ Motion — nagon form av daglig fysisk aktivitet ar
bra. Det kan handla om utevistelse i form av
promenader, tradgardsarbete men dven
dammsugning med mera.

¢ Drick vatten - for lite vatska ger dalig balans.

¢ Variationsrik kost bidrar till okat valbefinnande
och okar din kraft och starker skelettet.

¢ Kontrollera syn och horsel regelbundet.

¢ Vissa mediciner kan goéra dig yr. Diskutera med
din distriktsskdterska eller [dkare om du kanner
dig osaker.

¢ Sitt garna en liten stund pa sangkanten innan
du reser dig och gar.

Fixartjanst

Ring Fixartjanst om du behover hjalp med sysslor
som kraver att man star pa stege eller pall, till
exempel byte av glédlampa eller uppsattning av
gardiner. Tjansten ar kostnadsfri men du star for
material. Fixatjansten utfér inte sysslor som kan
utforas av hantverkare, sasom fonsterputsning,
tradgards- och malningsarbeten.

Telefon: 0413-289 63, vardagar 8-16
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Forbattra din balans -
tips for ovningar i hemmet

¢ GOr dvningarna 5-10 ganger, 1-2 ganger
dagligen

¢ FOr att inte falla under traningen vid staende
dvningar, stall dig i ett hérn med en stolsrygg
framfor dig. Om det gar — sta fritt, ta stdd 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 knaet mot
magen och hall
balansen. Om mdjligt,
sta utan handstdd.
Skifta ben.

Gor upprepade tahavningar.

Prova aven att stalla dig pa halarna.
Ovning for underbenens styrka och
balans.

Stall dig med fotterna brett isar
och for dver tyngden vaxelvis fran

‘( Z\"\ " det ena till det andra benet.
- Behall ryggen rak.

é;_g Ovning fér balans.
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Res dig sakta upp, vid behov ta
stod av hdanderna pa knana.
Satt dig langsamt ner igen.
Ovning fér larmuskelstyrka och
balans.

H66rs kommun: Box 53 * 243 21 HO0r

Besdksadress: Sodergatan 28 * H66r

Tel: 0413-280 00 * Fax: 0413-207 41

kommun@hoor.se * www.hoor.se * www.facebook.com/Hoorskommun
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