Checklista for att minska risken for fall

Varje dag

O At frukost, lunch, middag och minst tva mellanmal.

O Se till att du far i dig proteiner, fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler.
[0 Drick minst 1,5-2 liter vatska, aven om du inte ar torstig.

O Se till att fa frisk luft.

[0 Undvik att sitta stilla for lange.

[0 Anvand doseringsask till dina mediciner.

[0 Borsta tanderna minst tva ganger per dag, rengor aven mellan tanderna.

O Anvand halksakra skor bade inomhus och utomhus.

Varje vecka
O Var fysiskt aktiv minst 2,5 timme per vecka.
O Trana styrka, balans och rorlighet minst tva ganger per vecka.
For traningsfilm, klicka har, eller scanna QR-koden langst ner pa sidan..

Regelbundet

O Hall koll pa din munhalsa genom regelbundna kontroller hos tandvarden.

Vid behov

O Delta i balans- och styrketraningsgrupper pa din vardcentral eller ditt halsocenter
O Ta hjalp av en arbetsterapeut pa din vardcentral for att géra hemmet sékrare.
O Ta hjalp av en fysioterapeut pa din vardcentral for att fa ett individuellt traningsprogram.

O Prata med din ldkare eller apoteket om risken for att dina mediciner gor dig trétt och yr.

Atgirda i hemmet

O Ta bort hoga trosklar.

[ Skaffa halkskydd under mattor och i duschen.
[ Plocka bort sladdar fran golvet.

O Installera ett handtag pa vaggen vid duschen.
L] Se till att du har bra belysning éverallt.
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https://www.youtube.com/watch?v=Rxv3nOJGZAE

