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10 tip til at reducere

faldulykkerne i hjemmet

1 Kabler
S¢rg for, at ledningerne er sikkert fastgjort, det er sa let at

snuble over dem.

2 Telefon
Serg for, at telefonen er let tilgeengelig. Det kan vaere

ngdvendigt at have flere telefoner i hjemmet.

3 Belysning
Er belysningen i og uden for hjemmet tilstraekkelig? Er der

natbelysning, sensorstyrede lamper, staerk udvendig lampe

og let tilgeengelig switch?

N
Trappe
4

Brug skridsikker beskyttelse og gelaendere i
trappen. Husk ogsa, at sokker kan vaere
glatte. Brug gerne skridsikre fodtgj og

hjemmesko med bagcover.

Badekar/bruser
Brug skridsikker beskyttelse i badet / brusebadet og

e en gulvskraber for hurtigt at slippe af med

overskydende vand.

—

Et rigere liv for en aldrende befolkning
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6 Indretning
Undga overmgbler. Det, der ofte bruges, skal vaere

let tilgeengeligt.

7 Hindring
Er alle ungdvendige / overflgdige taepper fijernet? Hvert taeppe udggr en

risiko for fald. Brug skridsikker beskyttelse under Igse taepper. Fjern

teerskler og korriger niveauforskelle.

8 Sne og is

Er det godt skovlet og slibet, nar der er sne og is?

Baer pigge pa sko og stgvler.

9 Alert, hvis der sker noget
Er det muligt at henlede en pargrende eller hjemmetjenestens
opmarksomhed? | dag er der flere forskellige typer

sikkerhedsalarmer, sdsom bevaegelsesalarmer, alarmmatter,

alarmure og mere. Spgrg din kommune, hvordan de kan hjzlpe dig.

Fysisk aktivitet
1 O Prgv at bringe fysisk aktivitet og udendgrs
aktiviteter ind i hverdagen. Det styrker knogler,
muskler og balance og reducerer risikoen for
(

osteoporose. Du er velkommen til at deltage i

vores populaere balancegvelser, der er designet til

at reducere risikoen for et faldulykke.

Et rigere liv for en aldrende befolkning



https://www.phoniro.com/da/vidensbasen/guider-og-tip/balanceoevelser/

