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TRYGG OG AKTIV
HVERDAG

Oda R. Knudsen, fysioterapeut &
fallkoordinator
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- GODE VALG
FOR GOD HELSE



Hva skjer med kroppen nar vi blir eldre?
« Seniorsikkerhet og fallforebygging

* Fysisk aktivitet

« Kosthold

 Syn og hgrsel

 Fotpleie og skotagy

 Legemidler

« Trygghet i hjemmet

Utstilling: "Den trygge boligen” —
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@ v HVA SKIER MED KROPPEN NAR VI BLIR ELDRE?

* Aldringshastigheten er ulik fra person til person

* Biologiske, sosiale og psykologiske endringer bl.a
oRedusert styrke
oRedusert balanse og reaksjonsevne
oEndret syn og hgrsel
oEndret overskudd og toleranse for stress

 Aldring er ingen sykdom
« Aldringsprosessen kan ikke stoppes, men kan pavirkes og bremses

» Reservekapasitet — avstand til fysisk skrgpelighet
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FUNCTIONAL ABILITIES

“Minor illness”
Independent eg tJTI

T — v

Dependent

l

Trening gir gkt
reservekapasitet og redusert sdrbarhet




SENIORSIKKERHET OG FALLFOREBYGGING

» Fall: Vanligste typen ulykke som rammer eldre mennesker
o 1/3 personer over 65 ar faller arlig
o 1/2 personer over 80 ar faller arlig

« Utfordrende a snakke om fall
o Ett hoftebrudd i timen
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FALLFOREBYGGENDE TEAM

« Systematisk fallforebygging for hjemmeboende
personer over 65 ar i Tysveer

 Ta kontakt!

| L B
Fallforebygging FALLFOREBYGGENDE TEAM
& Forebyggidag -
I sta stedig
 Aegmter do e o 8 ttain o afrsrgerce o | i morgen!
[ mospyre trat o toam — | [ sers ogea o € |
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HVA KAN DU GJ@RE FOR
A IVARETA EN TRYGG
OG AKTIV HVERDAG?



Tysveer
kommune

TIPS TIL EN TRYGG OG AKTIV HVERDAG

Regelmessig fysisk aktivitet lvareta fotpleie og ha gode sko
Variert og sunt kosthold Vite hvilke medisiner du gar pa
Sjekke syn og hgrsel regelmessig Sgarg for et trygt hjem '
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FYSISK AKTIVITET OG TRENING

. Fysisk aktivitet forebygger sykdom og fall
« Gevinster: Overskudd og bedre livskvalitet
« Styrke- og balansetrening minst 2—3 ganger per uke

| Anbefaling i lgpet av uken:
. 255 timer aktivitet med moderat intensitet
(20 - 40 min daglig)

a1 5 - 2,5 timer aktivitet med hgy intensitet
(10 20 m|n dagllg)

-"'.4 T T4 . A AN TR, IS el [T E
R e T e T oaee sl W S LT

-, ur <ol N P h R YAy e e i B st Ll e e A S s 8
"'” . ~"‘ . - r R N o ST e e SO o v AR PRI X
-~ - - T - /5 - 7’ . =~ - > A L - -
» ) -l -
- -
e
-




Begynn med litt — alt teller
@Dk hverdagsaktiviteten

~Inn noe du liker
~a med deg andre
Ha faste tidspunkter
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arlert kosthold er god medlsm'

Kalsium: Melk og meieriprodukter, men ogsa noe i granne
grennsaker, ngtter og fiskepalegg.

Vitamin D: Fet fisk, tran og enkelte berikede
meieriprodukter. Nyt solen!

Proteiner: Melk, ost, eqgg, fet fisk, kjatt, bgnner, linser

Du trenger vanligvis 1-1,5 liter vaeske daglig
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Tysveer
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SYN OG HORSEL OO OO OO0 OU 00
* Synet endrer seg 000000 T Tt
« Sjekk syn og hgrsel jevnlig OO O OO C ¢

En 80-Aring ma ha nesten
fem ganger sd mye lys som
en 20-dring for & kompensere
for aldersforandringer!

DO C
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Tysveer
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FOTPLEIE OG GODT SKOT@Y

 Bruk stabile sko med sklisikre saler og haelkappe
« Unnga tafler eller sko som lett sklir av
* Bruk brodder

 |vareta fotpleie
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.+ Bivirkninger

« Kan gke fallrisiko og risiko for skade
« Snakk med legen om medisinene dine




Tysveer
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TRYGGHET | HHEMMET
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GJ@R BOLIGEN DIN TRYGGERE

Mulig a fa alt pa ett plan?
« Tilstrekkelig belysning
« Fjerne snublefeller: Lagse ledninger, tepper, matter og teppekanter
» Hagaye terskler og smale dgrer
« Handtak pa bad
« Sklisikker trapp og rekkverk pa begge sider
« Hating du ofte bruker lett tilgjengelig
« Unnga overmgblering og mange lgse gjenstander
« Strgsand staende pa trappen
* Brannsikring

» Velferdsteknologi
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@Iﬁ%ﬁ{me MULIGHETER | PRIVAT HANDEL

§ A
Sengeklosser Gripetang Strempepatrekker Teppeteip Antiskliteip  Smarthjem-lgsninger

I
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Antisklimatte

Brannsikring

Rekkverk pa Nok belysning  Stgdige mgbler

begge sider
Handtak &8 Side 17




DEN TRYGGE BOLIGEN

e Utstilling fra Skadeforebyggende forum

e Kulisser som illustrerer en bolig

 Demonstrerer enkle mater a gjgre hjemmet
tryggere

* Hjelpemidler fra lokalt hjelpemiddellager og
nav

* Hjelpemidler fra privat handel

Ve”(Omm :
2 en til utstillin
Den trygge boligerds"

BEMANNING
ONS 01/10 11:00-12:30
14:00-15:00
TOR 02/10 10:00-14:00
15:00-17:00
FRE 03/10 10:00-13:00
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HVORFOR SKAL VI TENKE PA DETTE | DAG?






HVORFOR SKAL VI TENKE PA DETTE | DAG?

« Selvstendighet
* Livsglede

« Muligheten til a bo der du gnsker sa
lenge som mulig
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