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Kampanjkatalog 2020

Balansera mera — kampanj vecka 40

Fallolyckor ar den olyckstyp som orsakar flest dédsfall, flest antal
inlaggningar pé& sjukhus och flest antal besdk p& akutmottagningar.

Varije ar dér drygt 1 000 personer.

Den 1 oktober ar det FN:s internationella éldredag. | samband med den
drar vi igéng drets nationella kampanjvecka Balansera mera. Kampanjen
pagér mellan den 28 september—4 oktober, vecka 40.

Socialstyrelsen har for femte a@ret i rad regeringens uppdrag att ta fram
och genomfdra en informationssatsning for att forebygga fallolyckor.
Arets material bygger vidare pé tidigare drs arbete och
vidareutveckling av det. En stor del av arbetet ar de aktiviteter som
anordnas regionalt och lokalt.

Tema dar mat, motion och medicin.

Det finns manga enkla saker som aldre kan géra for att forebygga fall.
Exempel pa det finns i kampanjmaterialet.

Ni som deltar i kampanijen far har tips och idéer infér veckan. Denna
katalog ar ett stéd for att ge inspiration till uppslag om olika aktivi-
teter.

Mer information och material hittar du pé
http://www.socialstyrelsen.se/balanseramera

Lycka tilll



Tema for kampanijen ar

Mat — Ata naringsriktigt for aft behalla muskelstyrka och balans.
Det handlar om vad vi dter och dricker och vilka naringsbehov
som dkar i takt med stigande alder.

Motion — Balans- och styrketrana fér att f& battre balans.
Balans- och styrketraning i kombination minskar risken for fall.

Medicin - Vissa lakemedel kan péverka balansen. Det @r viktigt
att veta hur mediciner fungerar.

Las igenom katalogen. Har hittar du férslag pé aktiviteter
och material som kan anvdndas.

Bestam aktiviteter. Fundera ver vilka du vill ng,
vad du vill férmedla, och vilka du vill samarbeta med.

Material. Kampanjmaterialet bestér bland annat av en broschyr med
tips och r&d om mat, motion och medicin, en arskalender for 2021, en
broschyr om risken att falla pa grund av mediciner och ett balans- och
styrketréningsprogram. Du kan ocksé ladda ner presentationsmaterial,
filmer, affischer och tipsfragor. Statistik om fallolyckor hittar du i patient-
registret och dédsorsaksregistret
www.socialstyrelsen.se/statistik-och-data.

En del material kan du bestdlla kostnadsfritt och andra kan du ladda
ner frdn www.socialstyrelsen.se/balanseramera.

Budskapet ar att det ar mycket man kan géra sjalv fér att minska risken
att falla. Genom att erbjuda aktiviteter dar @ldre sjalva kan prova pa
olika aktiviteter kar chansen att de fortsatter att minska risken att falla,
genom till exempel tréning.

Involvera garna de aldre sjalva och be dem komma med férslag. Tryck
pd att det handlar om enkla saker som kan géra stor skillnad.

Ta del av erfarenheter fran personer som rékat ut for en fallolycka och
sprid vad som hjalpt dem. Ménga éldre ar féreningsaktiva och har
formagan att entusiasmera andra.
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Samarbetspartners

Redan pé planeringsstadiet behéver man tanka pé vilka som ar samar-
betspartners inom region, kommun, organisationer med flera.

Ett samarbete mellan region, kommun, organisationer, féretag och andra
verksamheter kan bidra till ett stérre genomslag och mer varierande
aktiviteter. Det kan leda till nya gemensamma projekt i framtiden.
Exempel p& samarbetspartners ar:

¢ dldreomsorgen (offentlig och privat)

* kommunala verksamheter (bibliotek, raddningstjanst,
fritidsférvaltning, vard och omsorg, folkhalsan, fysioterapeuter, syn- och
horselklininker, kulturansvariga, anhérigcentrum)

* region (geriatrisk klinik, rehabilitering, vardcentraler/hélsocentraler,
akutmottagningar)

* apotek
* pensionarsforeningar

* patientféreningar (astma/KOL, hjart- och lungféreningar,
osteoporos)

¢ civilférsvarsfreningar
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invandrarféreningar (visst material finns p& engelska, finska, arabiska,
polska och bosniska/kroatiska/serbokroatiskal)

fackforbund
studieforbund
idrottsféreningar/Korpen
bostadsbolag
kyrkan/trossamfund

ndringslivet (lokala motions- och gymanléggningar, optiker, kdpcentra,
sportaffarer, matbutiker)

enskilda personers delaktighet.

Planera aktiviteterna och kontakta samarbetspartners.

Anvand din kommuns lokala statistik for att intressera arbetsgrupp,
media och beslutsfattare for kampanien.
Information om statistik finns p& socialstyrelsen.se/statistik.

Planera aktiviteterna och kontakta samarbetspartners.
Intressera media genom att tipsa lokalpressen.
Anvand garna loggorna fér Balansera mera.

Bestdll och ladda ner material frén
socialstyrelsen.se/balanseramera.

Boka forelasare och lokal.
Fotografera dina aktiviteter det kan bli din dokumentation.
Hall férelasningar och presentationer korta.

Involvera lokala profiler eller andra intressanta personer som
har en historia att beratta.

Kan ni eller era samarbetspartners skanka négot som deltagarna i dina
aktiviteter kan f8&, eller f& som pris om du anordnar né&gon tavling?

Kontakta lokala féreningar fér att n& ut till malgruppen.

Sprid era idéer och planerade aktiviteter p& er webbplats och i sociala
medier, tagga gdrna med #balansera mera och @socialstyrelsen.

Tank pé tillgangligheten sé att de som deltar ska kunna komma in,
komma ut, hdra och se.
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Uppmuntra personal inom dldreomsorgen att genomféra aktiviteter
med de dldre.

Fraga eller anvénd er av en enkat dar besokare/deltagare kan beratta
vad de tyckte var bra och vad de vill/behdver ha mer information om
samt tips p& aktiviteter infor nasta érs arbete.

Folj upp aktiviteterna.

Nedan féljer négra tips p& generella aktiviteter:

anordna aktiviteter (boule, bowling, dans, stavgang i grupp)
dldremdssa

forelasningar (forhindra fallolyckor genom att Gta néringsriktig mat,
balans- och styrketraning, fysisk aktivitet och ratt anvandande av
lakemedel, bra skor, hur alkohol paverkar risken for aft falla, sarskilt i
kombination med vissa mediciner)

utstélining
bjudning (frukt, fika, mellanmal, lunch)
fragestund (med lckare, fysioterapeut, farmaceut, dietist)

informationsspridning (utanfér afféren, i varuhuset, pé biblioteket, pé
vérdcentralen)

filmvisning (vid maoten, i véntrum)
litteraturtips

praktiska tips (dagsljus, belysning, broddar, sladdar, fixartjansten,
bra skor)

tipspromenad

hjglpmedel (exempelvis arbetsterapeut och/eller fysioterapeut som
pratar om och visar hjalpmedel)

ha roligt

ordna métesplatser.
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Bra att veta om mat
och maltid

Vid 30 ars alder borjar en naturlig nedbryning av muskler och proces-
sen gér allt snabbare efter 50.Vilken mat du far i dig paverkar risken
fr att tappa balansen och falla. Darfér ar det viktigt att ata nérings-
riktig mat dagligen for att f& i sig behovet av protein, fett, kolhydrater
och vitaminer.

Goda matvanor har @ven stor betydelse fér att motverka bade natur-
liga aldersforandringar och férandringar som orsakas av sjukdom och
|akemedel.

Nar man blir éldre &r det vanligt att aptiten minskar. Orsakerna kan
vara flera — lukt och smak kan férandras sa att det som smakade bra
forr inte langre ar aptitligt. Férmégan att kdnna t6rst kan ocksé avta.
Det kan ocksa vara sé att aldre personer ater mindre lagad mat och
farre maltider for att de tycker att det ar trakigt aft ata ensam. Det ar
anda bra att ata minst tre huvudmél om dagen och ett par mellanmal
fr att inte tappa vikt. Vid vikinedgdng riskerar man att férlora muskel-
kraft, vilket i sin tur leder till samre balans och 6kad risk att falla.

Aktivitetstips till mat och madltid
e forelasning

* matlagningstraff

* mellanmalsverkstad

e dukningsfarslag/tavling

* receptutdelning

* provsmakning

e studiecirkel.
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Bra att veta om traning
och balans

Forskning visar att regelbunden balans- och styrketraning har stor
betydelse for att minska risken for fall och fallskador. Bade balans- och
styrketraning ger god effekt Gven bland aldre. Det ar alltsé aldrig for
sent aft bérja trana.

Balansférmagan gér att frana upp, men for att balansen ska férbattras
mdste franingen upplevas som utmanande/svér.

For att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att man tar i sé att musk-
lerna blir trétta.

Om traningen ska ge god effekt ar det bra att tréna balans och styrka
2-3 génger per vecka.

Komplettera garna balans- och styrketréningen med cirka 30 minuter
daglig fysisk aktivitet fér den allmanna konditionen. Ta i s& att du blir latt
andfadd. Regelbunden fysikt akfivitet har ocksé ménga andra positiva ef-
feketer for halsan. Risken fér manga kroniska sjukdomar till exempel hjart
och karlsjukdom och diabetes minskar och sémnen kan farbattras.

Aktiviteter dar du bar och férflyttar din egen vikt, starker skelettet och
minskar risken for benskorhet. Exempel p& sddana aktiviteter ar prome-
nader, att g& i trappor, gympa, och dans.

Aktivitetstips till traning och balans

* Forelasning med fysioterapeut som kan visa olika balansdvningar
och dar deltagarna sjalv far prova pé.

* Balanstester p& vardcentraler och andra inréttningar.

* Samverka med traningsverksamheter — prova pé styrketraning
eller anordna visning av ett gym — S& har funkar det!

* L&r ut hur man faller ratt.

* Anordna utomhusgympa med balansévningar/balanstréning i grupp.
¢ Tipsa/anordna Yoga, Qi Gong och Tai Chi, eller dans fér balans.

* Anordna gemensamma promenader och/eller stavgdng.

* Erbjud gdrna syn- och hérseltester.
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Bra att veta om lakemedel

Vissa mediciner dkar risken att falla, till exempel genom att de gér
dig trott eller yr. Darfor ar det viktigt att veta hur de mediciner man tar
fungerar — dels var fér sig, dels i kombination med andra mediciner.
Man kan fraga sin lakare eller pa apoteket om medicinerna man tar.
Detta ar sarskilt viktigt om man far lakemedel forskrivet fran flera olika
l&kare.

Med stigande &lder forandras kroppens satt att omsatta lakemedel.
Mediciner kan bland annat dréja sig kvar langre i kroppen hos en
aldre person @n hos en yngre. Det kan leda till att [akemedlets effekt
sifter i langre men ocksa till att méngden |akemedel i kroppen blir for
hdg. Kroppens organ ar ocksé ofta mer kansliga hos aldre. En folid av
detta kan bli biverkningar av olika slag som dkar risken att falla.

Lugnande och &ngestdampande ldkemedel dkar risken for fall, liksom
lakemedel som anvénds mot depression och sémnmedel. Aven star-
ka smartstillande lakemedel som morfin (inklusive morfinpl&ster) ckar
fallrisken, liksom en del mediciner vid hjart- och karlsjukdomar. Om
du anvander flera av dessa lgkemedel samtidigt kan risken for fall cka
ytterligare.

Aktivitetstips till ladkemedel

Forelasning om lakemedelsgenomgéngar (lakare, farmaceuter).
Oppet hus med apoteket.

Tips och réd om lgkemedel.

Informera om Fysisk aktivitet pa recept, FAR.

Erbjud blodtrycksmatning, blodsockermatning eller kontrollera om pulsen
ar regelbunden.

BALANSERA MERA KAMPANJKATALOG 2019
SOCIALSTYRELSEN






Uppfolining

Arbetet med fallprevention tar aldrig slut. Fundera redan nu pé vad
som kan goras nasta ar. Ett uppsamlingsméte med alla samarbets-
partners efter kampanjveckan kan vara en bra bérjan. Dér kan ni dela
erfarenheter och samla in idéer som dykt upp under veckan.

Folj upp era aktiviteter (anvéand garna tipsen p& uppfdljningsfragor
nedan) s& har ni en grund for att planera for framtida aktiviteter.

* Vilken typ av aktiviteter har genomférts2

* Hur ménga besdkare/ deltagare kom?

Hur upplevde deltagarna aktiviteterna?

Vem/vilka samverkade ni med?

Hur marknadsférde ni aktiviteten?
* Vilket material anvande ni2

* Kan samma material anvandas igen nasta éré Om nej — varfor inte?

Vilket material skulle ni vilja ha i stallete

Hur bedémer ni att aktiviteten togs emot?

lyfte media aktiviteten? Hur?

* Vad kan utvecklas till nasta ére
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