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Plotsligt hdander det...

Just nu, medan du ldser den har skriften, kommer tyvirr en eller flera
personer har i Sverige att ramla och fa en benskorhetsfraktur. Varje
dag sker cirka 190 benskorhetsfrakturer i vart land. Det dr nastan dtta
frakturer per timme.

Vi svenskar ar ett av viarldens mest benskora folk. Benskorhet kan
behandlas med likemedel men for att undvika benskorhetsfrakturer
behover du ocksa se till att gora det du kan for att inte ramla.

Numera finns traningsprogram som kan hjdlpa om du ar benskor

och vill minska risken for att ramla. Balanstraning och koordination ar
exempel pa sddant som ingar i traningsprogrammet — och som gar att
ova upp.

I den hir skriften kan du ldsa om vad du sjdlv kan gora for att halla dig
pa benen och vara sa aktiv i vardagen som mojligt. Ing-Mari Dohrn, som
forskat kring traningsprogram for benskora, visar ocksa 6vningar
som du kan utféra hemma.

Med lite traning kanske du kan bli en av dem som lyckas hejda ett fall.




"Det hdander inte mig” eller...?

Kanske tanker du att det hdar med att ramla dr en liten olyckshiandelse,
en bagatell? Sa ar det tyvirr inte. Fallolyckor ar den vanligaste
olyckstypen i Sverige. Av de olycksfall som leder till sjukhusvistelse
har 70 procent skadats i just fallolyckor. !

I Sverige dor i snitt mer dn tre dldre personer varje dag till foljd av att
de har ramlat. Och jamfor man fallolyckor och trafikolyckor dr det fem
ganger fler som hamnar pa sjukhus efter fallolyckor. !

Med tanke pa hur vanligt det ar gar det alltsd inte att tanka att
”det hdander inte mig”. Fallolyckor behover tas pa allvar.

1) Fallolyckor bland éldre — en samhillsekonomisk analys och effektiva preventionsdtgirder (2009). Statens folkhilsoinstitut.



Var sker fallolyckorna?

Vinterhalkan kommer som pd bestillning varje ar och i mars manad
brukar de allra flesta halkolyckorna ske. Ungefiar 75 procent av de
fallolyckor som sker utomhus kan relateras till underlaget. Att anvinda
halkskydd/broddar minskar risken for att falla. 2

Inomhus ar det latt att tro att de flesta fallolyckorna uppstar nar man
till exempel kliver upp eller ner pa en stol for att himta nagot pa en
hylla. Sa ar det inte. Det vanligaste 4r att man faller pa ett plant golv.
Orsaken kan till exempel vara att man stoter i mobler som star i vigen
eller att man snubblar pa mattkanter. 2

Bidragande orsaker till att man faller ar exempelvis dalig balans,
synproblem, att man druckit alkohol eller kanske tar ladkemedel som
ger yrsel. 2

Att halla dig inomhus och vara inaktiv ar dock ingen bra 16sning.
Ridsla for att falla, dalig tilltro till den egna fysiska formagan samt
fysisk inaktivitet 4r ndgra av faktorerna som faktiskt okar risken for
att ramla. Genom att halla dig igdng och vara aktiv okar forutsatt-
ningarna for att du ska halla dig pa benen.

2) Fallskador bland éldre — en sammanfattning

av en kunskapséversikt o or (2009).
Sveriges kommuner och Lan 2
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Benskor?
Hejda frakturkarriaren i tid!

Att vara benskor och ramla ar forstds ingen bra kombination.
Benskorhetsfrakturer, eller fragilitetsfrakturer som de vanligen kallas,
ar frakturer som uppstar trots att pafrestningen pa skelettet inte varit
sa stor. En fragilitetsfraktur kan uppstd nir du till exempel ramlar fran
stdende och tar emot dig, lyfter ndgot eller kanske stoter i ett bord.

Om du en gang har fitt en fragilitetsfraktur 16per du dubbelt sa stor
risk att fa en till. Darfor ar det viktigt att sitta stopp for en eventuell
”frakturkarridar” redan vid forsta frakturen. Manga ganger kan det
borja med en handledsfraktur runt 50-arsaldern i samband med att
man halkar eller ramlar. En del som ar benskora far ocksa kotkompres-
sioner, som ibland misstas for att vara ryggskott. Fran 80-arsaldern ar
det vanligt med hoftfrakturer. Har i Sverige intraffar ungefar 17 000 —
18 000 hoftfrakturer? varje ar och de ar ofta besvirliga eftersom de
kraver operation, inlaggning pa sjukhus och flera manaders
rehabilitering.

Genom att fa tidig diagnos och likemedelsbehandling mot benskérhet
kan risken for ytterligare fragilitetsfrakturer minska. Lagger du till
fallforebyggande atgarder ocksa, som exempelvis traning, kan du sjalv
bidra till att sdtta stopp for en eventuell frakturkarriar.

3) SBU kommentar (2014). Atgérder for att forhindra fall och frakturer hos aldre. http://www.sbu.se/sv/Publicerat/Kommentar/
Atgarder-for-att-forhindra-fall-och-frakturer-hos-aldre/#kommentaren



Fakta om fall och
benskorhetsfrakturer

e Hilften av alla kvinnor och var fjarde
man drabbas ndgon gang i livet av en
benskorhetsfraktur.

® Den som en gang fitt en benskorhets-
fraktur har dubbelt sa stor risk att fa
en till.

® Ay totalt cirka 70 000 benskorhets-
frakturer i Sverige varje ar ar ungefar
17 000 — 18 000 hoftfrakturer, som
innebar operation, lang rehabilitering
och ofta funktionsnedsittning.

e Sambhillets totala kostnader for samtliga
fallolyckor varje ar ar cirka 14 miljarder
kronor. Kostnaderna berdknas oka till
22 miljarder ar 2050 om utvecklingen
tillats fortsdatta som nu.*
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4) Harald Gyllensvird (2009). Fallolyckor
bland aldre, en samhallsekonomisk analys och
effektiva preventionsdtgirder, Statens
folhlsoinstitut.







Fysisk aktivitet — en klok investering

Bade muskler och skelett behover héllas igdng, dven nir vi blir dldre.
Med aldern minskar muskelmassan och muskelstyrkan om du inte gor
nagot for att motverka detta. Svaga muskler gor det svarare att snabbt
parera och forhindra ett fall. Benmassan minskar ocksa under arens
lopp och det du kan gora ar att se till att den hdar minskningen inte gar
lika fort. Basta traningen for skelettet dr att belasta det pa olika sitt. Det
kan exempelvis vara i form av promenader, stavgang eller gympapass.

Virlden over pagar forskning om hur man ska minska risken for fall
och frakturer. Olika studier har visat att det som verkar gora storst
nytta 4r en kombination av styrketrdaning och komplexa, funktionella
ovningar. Det innebar att du inte bara tranar upp musklerna genom

att lyfta tyngder utan att du ocksa tranar dig genom att resa dig fran

en ldg sing, det vill siga 6vningar som liknar olika vardagssituationer.
Hair kommer bade balans och koordination in som en naturlig del av
traningen. I exempelvis Asien dr det manga som utévar Tai Chi och pa
Nya Zeeland ar det vanligt med olika hemtraningsprogram dar benskora
far utfora en kombination av 6évningar for battre balans och styrka.




Ing-Mari Dohrn, fysioterapeut och forskare:

”Balanstraningsprogrammet minskar
risken for att falla”

Ing-Mari Dohrn ar fysioterapeut/sjukgymnast samt forskare och hon
har bland annat utvarderat ett balanstraningsprogram fér benskora.

Deltagarna i traningsprogrammet var
benskora personer over 65 ar och som
upplevde att de hade dalig balans och
var radda for att ramla. De fick trana i
grupp tre ganger i veckan under tolv
veckors tid. Det visade sig att balans-
traningsprogrammet minskade fallrisken
och okade forutsittningarna for en god
halsa. Ambitionen dr nu att sprida
balanstraningsprogrammet till fler.

— Det som ar specifikt med det har
traningsprogrammet ar att deltagarna
tranar pa gransen av sin formaga, berattar
Ing-Mari. Det ér precis som ndr man tranar
kondition eller styrka, d4 maste man trdna
pa gransen for vad man klarar av for att
bli battre. Under de tolv veckorna som
traningsprogrammet pagar, stegras darfor

svarighetsgraden i 6vningarna sager Ing-Mari.

"Stops talking when walking”

Det finns ett uttryck som heter ”Stops
talking when walking”, vilket innebar att
ndr man dr ute och gar och vill siga ndgot
sd behover man stanna upp. Formégan till

delad uppmarksamhet forsamras nar man
blir dldre och férmagan édr ofta samre hos
dem som har nedsatt balans och ckad
fallrisk. Man har alltsa svart att dela
uppmarksamheten mellan fysisk aktivitet
och sddant som tar kognitiva funktioner

i ansprak.

— I balanstrianingsprogrammet ingar
darfor att gora 6vningar med delad upp-
marksamhet, helt enkelt for att klara av
sadana situationer nir det ar risk for att
ramla i det vardagliga livet. I manga av
ovningarna i traningsprogrammet innebar
det till exempel att man gor en balans-
ovning och samtidigt ndgot som kraver
tankeverksamhet och koncentration pa
ndgot annat. Det kan vara att rakna eller
rabbla upp stider, blommor eller liknande,
siager Ing-Mari.

De som provade balanstranings-
programmet i studien minskade risken for
att falla och de upplevde storre tillit till
den egna fysiska formdgan.







Ovningar for battre balans och styrka

Foljande 6vningar dr sidana som du kan gora hemma pa egen hand.
Tank pa att 6ka svarighetsgraden efter hand och att dven trana med
delad uppmarksamhet. Om du dr osiker eller har fragor kan du ta
kontakt med en fysioterapeut/sjukgymnast via varden.

1 a) Balansovning — sta pa ett ben

Den hir 6vningen utfors med ryggen
mot ett horn, da finns viggen nidra som
stod om du skulle rdka tappa balansen.

Borja med att std pa ett ben och
forsok att std cirka 30 sekunder. Se
om du kan utmana dig sjdlv och std
annu lingre tid utan att tappa
balansen?

Byt mellan vinster och hoger ben.

Kanns det for enkelt dr det dags att
oka svérighetsgraden. Tank pa att du
hela tiden ska forsoka ova pa griansen

av din formaga.



1 b) Sta pa ett ben med delad uppmarksamhet

2) Sta pa ojamnt underlag

¥

Oka svarighetsgraden genom att sta

pa ett ben med delad uppmarksambhet.
Prova exempelvis att samtidigt rikna
fran hundra och dra ifran tre hela tiden
anda ner till noll. Eller lis en tidning
eller se hur médnga sorters blommor

du kan rakna upp medan du stir pa

ett ben.

For att 6va balansen kan du prova att
std pd ett ojamnt underlag, gdrna pd en

kudde.

Oka svarighetsgraden genom att gora
ovningen med delad uppmarksamhet
som 1 ¢vningen innan.




3) Benboj — 6ka styrkan i lar och stuss

‘,P N 1y’ Denna 6vning bygger upp dina muskler.
o 1M - '/l
A
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1 QRN 1. Sta upp med fotterna hoftbrett isar

och se till att du har en stol framfor dig
som du kan halla dig i om du behover
for balansens skull.

2. Boj benen som om du ska sitta dig
pd en stol och res dig upp igen. Tank
pa att knidna ska vara i linje ovanfor
fotterna.

3. Tryck ifrdn for att komma upp
stdende igen. Forsok att gora 10 till 15
repetitioner. Nar du klarar det okar du
svarighetsgraden genom att ta en liten
paus och sedan gora ytterligare 10-15
repetitioner. Kanske klarar du dven en
tredje omgang nar du blivit starkare?




4) Uppresning fran

stol — balans och styrka

Ligg armarna Over brostet och hall
blicken framdt och res dig upp till
stdende for att sedan sitta dig igen.

Upprepa Ovningen cirka 10-15 ganger.

Om du kinner dig osdker pa din
balans i denna 6vning kan du med
fordel anvanda en karmstol for att
lattare kunna ta stod om det skulle
behovas.




5 a) Balansévning - ga pa lina

Ta bort eventuella mattor i koket sd att
du far en golvyta dir du kan gé fram
och tillbaka och dar du litt kan ta stod
fran koksbanken om du behover det
for balansens skull.

Prova nu att gd som om du gick pa lina
enligt bilden fram och tillbaka. Enkelt?
Da ska du direkt 6ka svarighetsgraden.

Nista svarighetsgrad ar att ”ga pa
lina” precis som innan men med
delad uppmarksambhet.

Prova att gora 6vningen samtidigt
som du exempelvis raknar upp alla
bilmirken du kanner till, Europas
huvudstader eller gor en rakneuppgift.

Du kan dven 6va multiplikation eller
kanske dnnu krangligare, rabbla
alfabetet baklanges! Huvudsaken ar
att det ar lite anstrangande mentalt
samtidigt som du balanserar pa din
tankta lina pd golvet.



5 b) Balansovning — ga pa lina baklanges

Nu ar det dags att prova att ga
bakldnges pa lina. Ta det lugnt och
se till att du har koksbanken inom
rackhall om du tycker att det
kanns ostadigt.

Precis som i 6vning Sa 6kar du svarig-
hetsgraden genom att gora 6vningen
med sa kallad delad uppmarksamhet.

Kanske kommer du pa nya mentala
utmaningar medan du gir baklanges
pa din lina? Hur minga hundraser kan
du och kanske kan du prova att rabbla

multiplikationstabellen s langt du
bara kan?

Om det ar for svart att ”ga pa lina”

kan du istallet forsoka gd sa smalt
du kan och sitta fotterna tatt intill
varandra med hil mot ta.




6) Stavgang — styrka, kondition och balans

Det finns otroligt manga goda effekter
av vardagsmotion. Forsok att komma
ut minst en halvtimme om dagen. Med
hjalp av gastavar far armarna motionera
lite extra samtidigt som gdstavarna
bidrar till att du ldttare héller balansen.

Vill du forbéttra din kondition kan

du exempelvis prova intervalltrianing
dar du efter latt uppvarmning varierar
mellan att gd stavgang i hogt tempo i
ndgon minut for att sedan ga i lugnare
tempo i ndgon minut och sedan hogt
tempo igen och sd vidare. Du kan ocksa
prova att gé fort respektive ldngsamt
mellan olika lyktstolpar. Ova girna i
ojamn terrang och i uppforsbackar sa
att kroppen far jobba lite extra.




7) Kommer du upp fran golvet?

Om du tycker att det ar jobbigt att knyta skosnorena stdende eller om du har
svart att resa dig fran golvet behover du kanske 6va upp din rorlighet och
fysiska formaga.

Behover du ocksa bli pamind om hur du tar dig upp om du ramlat pa golvet?

® Ett bra knep ar att forst rulla 6ver pa ena sidan och sitta i bada
handflatorna i golvet.

® Tryck sedan upp 6verkroppen och still dig sd att du star upp men med
bada knidna i golvet. Sitt nu fram ena foten i golvet med det ben som du
ar starkast i och placera dina hiander ovanpa knaet.

® Ta stod med hianderna pa kniet for att fa kraft att hiava dig upp. Du kan
ocksd prova att ta tag i en stadig mobel for att komma upp pa knid och
trycka dig upp till stiende.




Vad mer kan du goéra sjalv for att
minska risken att falla?

Det finns manga olika faktorer som péaverkar fallrisken. Forutom
traning finns har nagra tips som kan vara bra att tinka pa:

Kolla synen

Att kolla synen kan vara en bra investering i benen! Ritt styrka pa
glasogonen gor det lattare att uppticka hinder pa vigen och slippa
ramla och fa benbrott. Med aldern brukar 6gats formaga forsamras
nar det giller att stalla om mellan ljus och morker. Det kan innebara
att du far ha tdlamod och vinta lite innan 6gat stiller om, exempelvis
nar du gar in i ett morkt rum. Om du anvinder lasglaségon och gar
omkring med dessa kan det paverka avstindsbedomningen. Kanske
kan det underlitta att anvianda sa kallade ”senilsnoren”. Dessa
”senilsnoren” eller glasogonsnoren ser till att lasglaségonen hanger
runt halsen och finns nira till hands nar de inte anvinds.

Sjukdomar som paverkar fallrisken

En del sjukdomar som exempelvis Parkinsons sjukdom, demens och
stroke kan gora att kroppen inte lyder pa samma sitt som innan. Det
paverkar balansen och risken for att falla. Har giller det att vara extra
noggrann och fallsikra hemmet och kanske ta hjilp av en arbetsterapeut.
En fysioterapeut/sjukgymnast kan ocksa bidra med traningsprogram
for att forbattra den fysiska formagan i vardagen.

Lagt blodtryck kan ge yrsel och det dr en vanlig bidragande orsak till
fall. Det kan vara bra att du sitter en stund pd siangkanten innan du
forsiktigt reser dig upp? Andra kan fa yrsel av otillrackligt naringsintag
eller for att det gar for lang tid mellan méltiderna. At med jimna
mellanrum sd minskar risken for yrsel av denna anledning.



Alkohol/rékning

Att alkohol kan gora dig ostadig pa benen och oka risken for fall

ar kanske inte sa konstigt. Men alkohol kan faktiskt paverka kalcium-
balansen och det finns samband mellan alkohol och 6kad risk

for frakturer.

Aven rokning har en negativ effekt pa benmassan och kan paskynda
bennedbrytningen i kroppen. Det finns manga goda skal till att sluta
roka och idag finns mycket hjalp att fa kring just rokavvanjning.

Radsla och inaktivitet

Om du ndgon gang har upplevt en fraktur vet du formodligen en
del om hur livet kan foérdndras i en handvindning. Under likningen
forsvinner dessutom en del muskelstyrka och det kan kdnnas
obehagligt att belasta kroppen som innan.

Radsla for att falla, inaktivitet och dalig tillit till den egna fysiska
formagan ar faktorer som faktiskt okar risken for att falla.

Med fysisk traning som syftar till forbattrad balans- och gangférmaga
samt muskelstyrka, rorlighet och uthallighet kan du skapa battre
forutsattningar for att leva ett halsosamt liv. Med traning upplever

de flesta att de far battre sjalvfortroende och bittre tillit till den egna
fysiska formagan. Man slipper begrinsa sig i vardagen pa grund av
radslan for att ramla.

Att vara radd och undvika vardagsaktiviteter for att slippa ramla
kan alltsd fa helt motsatt effekt.

Via varden kan du fa kontakt med en fysioterapeut/sjukgymnast som
kan hjilpa dig med 6vningar med syfte att fa ett aktivt vardagsliv.







Likemedel som ger yrsel

Vissa likemedel kan ge biverkningar i form av yrsel vilket i sin tur
okar risken for att falla. Yrsel kan exempelvis uppsta vid anviandning
av olika typer av psykofarmaka, framst lugnande medel och sémn-
medel men ocksd antidepressiva medel och likemedel med
blodtryckssiankande effekter.

Om du far yrsel, prata med din doktor som kan utreda orsaken samt
gora eventuella justeringar av de likemedel som du tar.

Brist pa D-vitamin

D-vitaminbrist ar tyvarr vanligt, framforallt under vinterhalvaret

da solen star for lagt for att D-vitamin ska kunna bildas i huden. Da
behover du se till att fa i dig tillrackligt via kosten. En anledning till att
aldre ofta far D-vitaminbrist 4r att huden blir tunnare med aren vilket
minskar formagan att bilda D-vitamin. En del viljer ocksa att vistas i
skuggan eller inomhus under sommartid.

D-vitamin behévs bland annat for att kroppen ska kunna ta upp
kalcium fran maten vi dter. Saknas D-vitamin anviander kroppen
kalcium fran ndgot annat stille, oftast skelettet, och da blir vi
benskora. Men D-vitamin paverkar mer dn bara skelettet. Exempel-
vis blir musklerna svagare hos dldre som har D-vitaminbrist, och bra
muskler behovs for att lattare halla sig kvar pa benen.

Om du misstanker brist, prata med din doktor som kan mata
D-vitaminhalten i blodet och eventuellt skriva ut D-vitamin pa
recept om det behovs.




Undvik snubbelfallorna!

Sladdar, trosklar och mattkanter kan vara riktiga snubbelfallor om
det vill sig illa. Dalig belysning kan ocksa bidra till fallolyckor men
detta dr sidant som tack och lov ofta ir enkelt att atgirda. En bra
investering kan vara ett par sikra inneskor med halkfria sulor

eller ett par antihalksockor.

Ta en titt pa checklistan pa foljande sidor. Kanske finns det ndgot som
du behover forbattra eller dtgarda i just ditt hem? En arbetsterapeut kan
ocksa ge rad samt hjdlpa dig att fallsikra ditt hem. Du kan komma i
kontakt med arbetsterapeuten via din vardgivare.



Checklista - badrummet

Badrummet ar ett av de rum som vi anviander varje dag och ibland
dven nattetid. Vatten och kakel ar tyvirr en vanlig kombination i
badrummet och som orsakar en del halkolyckor.

—

. Saknar du lampor pa vigen till badrummet? Ja[] Ne []

- Se till att det finns nattlampor om du behébver ga upp pd natten.

2. Ar det svart att sta upp i duschen? Ja[] Ne []

- Forst och framst, se till att det finns en halkmatta i badkaret eller
duschen och varfor inte skaffa en sittbrida? Handtag i viggen kan
gora det littare att hilla balansen.

3. Behover du stracka dig for att na schampo,

tval eller handdukar? Ja[] Ne []

— Dd kan du bebova ordna behdllare och hingare pa ndarmare hall.
En tvdl i pumpflaska dr ofta mer behindig an en vanlig tvdl som
kan slinta ur handen och landa pad golvet.

Cee=




Checklista - koket

Att fallsakra koket innebir ofta att skapa en struktur dar du slipper
kldttra pa stolar eller sitta pa huk for att na det som du behover.

1. Har du placerat sadant som du anvander
ofta pa hyllor hogt upp? Ja[] Ne []

- Forvara inte tunga saker hogt upp och tink pd att placera det som
du anvinder ofta i hyllor som dr litta att nd, kanske i hofthojd. 1dag
finns manga bra forvaringslosningar for kok som gor att du kan na
det du behéver utan anstringning. Om du andd mdste ha ndagot som
finns hogt upp, anvind en stabil trappstege eller be om hjdilp.

2. Finns mattkanter eller kanske fett som
rakat hamna pa golvet? Ja[] Ne []

— Om du har en matta i koket kan det vara klokt att ha ett halkskydd
under mattan eller ta bort den. Fett som rdakar spillas pd golvet kan
bli till hala flickar. Se till att hadlla golvet rent.




Checklista = sovrummet

Har giller det verkligen att komma ihdg att ha lampa och glaségon
ndra till hands och inte snubbla pa nagot nar du gar upp!

1. Har du en lampa som du kan tinda och
slicka fran singen? Ja[] Ne []

— Se till att det alltid ar litt att nd lampknappen sd att du enkelt kan
tanda nar du behover ljus. Anvind gdarna nattbelysning ocksd.

2. Behover du lamna sangen for att kunna
svara i telefonen? Ja[ ] Ne []

- En mobiltelefon eller en trddlos telefon vid singen gor att du slipper
skynda dig till en telefon i ndgot annat rum ndr ndagon ringer.

3. Finns det skor, klader, bocker och tidningar
pa golvet? Ja[] Ne [

— Forsok att halla golvet fritt fran prylar. Sa onddigt att ramla for att
det ldg ndgra tidningar vid fotterna!




Checklista - vardagsrummet

I vardagsrummet finns ofta mattkanter, sladdar och mobler som kanske
star 1 vagen. Se till att alla sladdar ar ordentligt uppfasta!

1. Maste du runda mobler for att ga
genom rummet? Ja[] Ne []

— Det bdsta dr om du kan ga utan att riskera att stota i nagra mobler.
Kanske innebdr det att du far moblera om eller rensa lite. Glom inte
att de flesta fallolyckor inomhus faktiskt sker pa plant golv, ndr du
minst anar det!

2. Har du trosklar, ojamnt golv eller
mattkanter som star upp? Ja[] Ne []

- Mattor behover forses med halkskydd under, alternativt tas bort och
om golvet dr ojamnt eller om det dr nivdskillnader sa bebhover det
ocksd atgdrdas.

3. Har du laga stolar och soffor? Ja [l Nej []

- Lite hogre stolar/fatolier med armstod gor det littare att bdde sitta
sig och komma upp igen. Ibland kan det ocksd hjilpa att ligga en
extra kudde pd sitsen.




Checklista - trappan

Trappor ar en plats som kraver lampor och ljus sa att trappstegen syns
ordentligt. Likasa behovs en stadig ledstang att halla sig i.

1. Ar trappstegen hala? Ja[] Ne []

- Hala eller ojamna trappsteg dtgirdas enklast med halkskydd
pd trappstegen.




Smarta prylar som minskar risken for
fall och hjédlper dig att halla igang

Det finns en del prylar som verkligen bidrar till att minska risken for
fall. Dit hor broddar — eller halkskydd som de ocksa kallas — om de
bara anvinds. Studier har visat att de som anvander halkskydd ramlar
farre antal ganger trots att de gar langre strackor.

Det allra basta dr att anvanda ett halkskydd for hela fotbladet. Se bara
till att valja ett som ar litt att ta pa och av. Ofta behover halkskyddet
tas av om du gar in i en butik. Vissa foredrar att enbart anvianda
hélskydd medan andra viljer att hellre ha ett nittare framfotsskydd.
Prova garna halkskyddet innan du koper och se att det passar till
olika skor och stovlar.

Dubbskor

Det finns idag sarskilda dubbskor som du kan képa om du vill ha ett
alternativ till halkskydd. Vissa anvander dubbskor vid vinterl6pning
eller stavgang medan andra, exempelvis manga hundigare, anviander
dubbskor for att slippa ta pa och av halkskydden flera gdnger om
dagen. Dubbskor finns att kopa i de flesta sportbutiker.

Hoftskydd

Hoftskydd ar ett effektivt hjalpmedel mot hoftfrakturer. Hoftskyddet
ser ut som en underbyxa i mjukt material och med sa kallade skal

eller stotdimpare som skyddar hofterna vid fall. Det kan kdnnas
betryggande att anvanda hoftskydd om du vet med dig att du ar

fallbenidgen eller om det ar halt ute.



TV-spel

Det finns idag manga olika TV-spel som bidrar till bade traning och
balans. Till vissa TV-spel gar det att kdpa en sa kallad balansplatta. Det
ar en tryckkanslig platta som kanner av hur du star pa den. Plattan dr
sa kanslig att den kan mata skillnader pa en tiondels gram och kanner
darfor av var du har din tyngdpunkt och hur du forflyttar dig pa
plattan. Med de olika TV-spelen kan du 6va pa allt fran att balansera
en efterrdtt pa en bricka till att dka skidor nerfor en isig bana. I
spelbutikerna kan de bidra med mer information.

Stegmatare eller aktivitetsarmband

Det har visat sig att de som anviander stegmatare gar mer. Gar du under
5 000 steg per dag giller det att forsoka fa mer motion i vardagen. En
tumregel ar att forsoka ga minst 10 000 steg om dagen. Det finns billiga
stegraknare att kopa men det finns ocksd mer avancerade aktivitetsarm-
band, som du kopplar till en dator. D kan du exempelvis fa statistik
over dina promenader eller kanske dela dina resultat i sociala medier.

Gastavar

Att anvianda gastavar dr otroligt smart inte bara foér motionen och
balansens skull. Med gastavar kan du fa ut mer av din promenad da
armarna och hjartat ocksa far jobba. Det finns idag dven sd kallade
BungyPump-stavar med fjadring som ger mer motstand och styrke-
traning for armarna.




Var finns hjdlpen?

Via din vardcentral kan du fa kontakt med en fysioterapeut/sjukgymnast
som hjélper dig med traning utifran dina behov. Vardcentralen kan ocksa
ordna att du far kontakt med en arbetsterapeut for att f4 rdd kring din
hemmilj6 och att fallsakra hemmet.

ROP, Riksféreningen Osteoporotiker, dar en rikstickande organisation
for personer med osteoporos och deras anhoriga och andra som har
anknytning till eller arbetar med osteoporospatienter. Lis garna mer pa
WWW.0Steoporos.org

Vill du veta mer om osteoporos/benskorhet kan du ocksa lisa mer pa
www.bristgudien.se

Meda AB. Box 906, 170 09 Solna.

Tel. 08 630 19 00. E-post: info@medasverige.se n: bn
www.medasverige.se - www.bristguiden.se

*G10Z1d8S'60°LG8L IPUYO JWE.S X0qIN0|0D JSHOPSIBUNY BIOS 10104



