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En forelasning om fallprevention

Karin Green — Leg Sjukgymnast
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Vad ar balans?

Formagan att kontrollera kroppen i upprest stallning sa
att den befinner sig | jamvikt

Sammansatt funktion som ar beroende av samordning
av information fran sensoriska och motoriska system
relaterade bade till det perifera och det centrala
nervsystemet

Samspel mellan hjarnan, synen, balansorganet i orat,
kanseln 1 huden, funktionen i leder och muskler

Tilltro till egen formaga
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Balansproblem kan leda till

« ROrelseradsla
 Inaktivitet

« Minskad rorlighet
. Muskelsvaghet
« Benskodrhet

. Paverka det dagliga livet och minska de sociala

kontakterna

o Risk for fall och fallskador -~
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Fakta fall

. Vanligt med fall bland aldre
. Var tredje person over 65 ar faller varje ar
« Ungefar halften av alla 6ver 80 ar faller varje ar

« Kvinnor skadar sig oftare, vilket bland annat kan bero pa

benskdrhet, men man skadar sig allvarligare.
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Fakta fallskador

 Fallolyckor ar den vanligaste orsaken till skador hos
personer over 60 ar

« | Sverige dor i snitt mer an 3 ganger sa manga personer till
foljd av fallolyckor an i trafiken

 Fallolyckor medfor stora kostnader f6r samhallet och det
personliga lidandet
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Konsekvenser av fall

Ungefar 50% av fallen leder till nagon form av skada

Ca 5% leder till fraktur

Nedsatt formaga att klara sina dagliga aktiviteter

Radsla for att falla igen

Minskad aktivitet ger i sin tur 6kad fallrisk

Social isolering

Behov av annat boende

D6d (1400 dédsfall/ar)
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Varfor faller vi nar vi blir aldre?

« Vi ror mindre pa oss

« Muskelmassan och gangférmagan férsamras med stigande
alder

« Vi provocerar balansen mindre

« Synen, reaktionsformagan och kanseln i fétterna blir samre

« Naringsbrist och manga mediciner orsaker ibland yrsel och
blodtrycksfall

« Vanligare med sjukdomar som kan paverka balansen ex
Stroke, Parkinson, diabetes
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Allmanna effekter av aldrandet?

Den maximala syreupptagningsformagan férsamras
Lungvavnaden och lungornas elasticitet minskar
Minskad muskelstyrka, framforallt mindre explosivitet
Stelare leder

Samre balans

Minskad ganghastighet

Okad risk for benskorhet (benmineral minskar)
Forsamrat morkerseende och langsammare instéllning av
ogat

Blodtrycket ar ofta hogre

Behover ga pa toa oftare

Nedsatt ork och energi
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Yrsel

Nar informationen till hjarnan inte stammer dverens

Sammanstalining |
hjama och nervsystem Arbetsorder
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Information " Rorelse
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Gar det att behandla yrseln?

« Finns manga olika anledningar till yrsel
. Prata med din lakare, och se om ni kan hitta orsaken
« Genomgang av lakemedel, blodtryck, blodsocker mm

. Koll av syn och horsel

« Kristallsjukan (Godartad lagesyrsel) — gar att behandla av
lakare/sjukgymnast

. "Aldersyrsel” - gar att paverka med hjalp av traning

« Om yrseln kvarstar — hitta strategier (sitta pa sangkanten
en stund innan du reser sig helt, behov av
ganghjalpmedel?)

0
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Hur ar din balans?

"Jag har alltid haft dalig balans,
darfor ar det ingen idé att jag
tranar den”
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Hur ar din balans?

"Jag har alltid haft dalig balans, darfor ar det ingen idé att jag
tranar den”
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Trana din balans

. Gemensam balanstraning efter fikat
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Allmanna rekommendationerna for fysisk
aktivitet ar 150 minuter/vecka

« Minskar risken for balanssvarigheter
. Okar formagan att parera nar vi tappar balansen
. FoOrbattrar kondition, styrka och roérlighet
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Hur tranar du?

Tranar du din balans?

Vilka aktiviteter ar extra bra for att forbattra balansen?
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Vardagstraning

«Du minskar risken for fall genom att bibehalla din
rorelseférmaga och dina muskler

* Regelbunden traning minskar risken for fall

* Det ar aldrig forsent att borja trana — Studier visar att 90-
aringar har god effekt av tréaning

-Ova balansen dagligen med enkla 6vningar

Ta trappan — om balansen tillater

 Hushallssysslor, inkdp och tradgardsarbete &r ocksa

motion
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Det viktigaste...

... traningen ska vara utmanande
men framforallt ROLIG!
Valj darfor en aktivitet som du trivs
med!

R6r man pa sig blir man glad!

emem——
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Aldre som ror pa sig faller inte lika latt

http://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=406&artikel
=4380320
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3 tips for att undvika fall

. Motionera regelbundet! Valj en aktivitet som utmanar
din balans och som starker ditt skelett, dvs. belastade
aktiviteter. Valj trappor istallet for att aka hiss!

. Kolla din syn och hoérsel regelbundet. Syn- och
horselproblem paverkar balansen och koordinationen

« Ta hand om dina fotter. Problem med fotterna, speciellt
om det orsakar smarta, kan paverka din balans. Under
fotterna har man receptorer som talar om for hjarnan
var fotter ar och hur underlaget ar
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Ga riskrond hemma

. Behovs halkskydd under mattorna? Sticker mattkanter upp?

. Hur ligger sladdar pa golvet? Finns det risk att snubbla 6ver
dem?

. Ar belysningen tillracklig? Behovs nattlampor?

. Ha en telefon med dig overallt vilket ger mgjlighet till snabbare
hjalp om olyckan ar framme

. Ar trosklarna mellan rummen ett problem?
. Finns det en sittplats vid dorren nar man ska ta av och pa skor

. Halkskydd i badrum. Vata golv &r hala golv. Ett halkskydd i
badkaret eller i duschen kan vara till hjalp. Behovs det en pall i
duschen?
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Filmstund

Sakrare hemma med Sydney

https://www.youtube.com/watch?v=0m9T-Ued-O
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Nagra allmanna rad

* Anvand stadiga skor
 Tank pa att inte resa dig for fort om du latt blir yr
« Sitt ner nar du klar pa dig vid behov

 Stimulera hjarnan! Hjarnan ar som en muskel som
behdver tranas

« Anvand dobbar pa skorna vid halka
« Minska ditt stillasittande

* Trana din balans dagligen

« Anvand hjalpmedel vid behov
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Kom ihag den dagliga
balanstraningen!
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