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Sadan
forehygger
u fald

Med maélrettet traening nedsaetter du din risiko for at falde.
Og skulle du alligevel falde, vil skaderne som regel veere
mindre, hvis du har treenet.

alance og styrke er afgarende, nar du skal forebygge

fald. Derfor er det vigtigt at udfordre balancen og gere

fysisk aktivitet til en integreret del af hverdagen. Udover

at treene kan du fx ga ture og tage trappen i stedet for
elevatoren. Du kan veaelge at haenge vasketgj pa terresnoren i
stedet for at bruge terretumbleren, og du kan sta pa ét ben, mens
du berster teender. Aktiviteter som renggring og havearbejde er
ogsa effektiv treening af bade muskler og balance. At ave sig i at
rejse sig fra gulvet giver styrke og kleeder dig bedst muligt pa til
selv at komme op, hvis du skulle vaere uheldig at falde. ®

“Stop ikke med at vaere fysisk
aktiv, hvis du ikke lzngere
kan det, du plejer: S@t noget
andet i stedet.”
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Fadder

Serg for, at du har fornuftigt, stettende og gerne

skridsikkert fodtej pa. Og sorg for at seette haelen
forst i og lofte foden. G& gerne med bare taeer
derhjemme. Det stimulerer fglesansen, som bliver
ringere med alderen. Mange begynder at sleebe
lidt pa fedderne, nar de bliver bekymret for at falde,
fordi det foles sikrere. Faktisk er det stik modsat.

Syn
Fa dit syn tjekket regelmaessigt og sorg for
lobende justering af briller.
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Mad og drikke

Et pludseligt veegttab, nedsat appetit, torst eller
faste kan bevirke, at kroppen ikke far den
nodvendige energi. Det gger risikoen for fald.

Gode rad:

 Spis varieret og spring ikke maltider over.

e Drik minimum 1 1/2 liter om dagen
- sluk primeert tgrsten i vand.

» Minimer alkoholindtag. Alkohol pavirker
balance, motorik og reflekser og kan gore
dig svimmel.
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9 gode halance-
gvelser til gaturen

De fleste fald sker i og
omkring hjemmet. Derfor
er det vigtigt at gennemga

indretningen i din bolig, s&

du kan ferdes trygt. Spark til en kogle
Spark en kogle/sten/gren eller lignende frem-
Gode rad: ad, mens du gér. Serg for at fA den med hele

: vejen. Spark den ogsa ud i rabatten, hvor din
Rk til siden balance bliver udfordret mere.
Stop ved et trae og raek til siden. '
Husk at kigge efter din hand. Ger
det til begge sider, bade lavt og hgjt.

* Fastgor eller fjern fritlig-
gende ledninger og teepper.

* Veer opmarksom pa glatte
gulve og benyt skridsikre
matter pa badeveerelset.

* Placér de ting, du bruger Gentag gerne 20 gange.
mest, i skabe, du nemt
kan na.

» Undga rengeringsmidler,
som gor gulvene glatte.

* Veer opmaerksom pa dor-
trin og niveauforskelle.

» Sorg for god belysning.

Teend lyset - ga ikke i

!
meorke! Ga rundt om et tre

Find et tree eller en lygtepeel, som du kan ga
rundt om. Eller to, s du kan ga i otte-taller
mellem traeerne.

Find flere gode
ovelser her

Kast koglen op - og grib den

Find en kogle og kast den op og grib
Ga pa kanten

Qv digiat ga
pa overgangene

den igen. Du kan gore det sveerere
ved at samle benene, sta pa et ben,

eller ga imens. Og griber du ikke
mellem forskellige

koglen, sé er det god trening at
samle den op. underlag som
sti, graes og grus.
Du kan gore det
sveerere ved at

g bagleens eller

lukke gjnene.
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