Tips och rad for Balal:%gl;_g
att forhindra fallolyckor -

Det @r bra att veta hur du kan ta dig upp sjalv om du ramlar. Att veta vad
du ska géra dkar tryggheten. Ova dérfér pé att komma upp fran golvet nér
ndgon person ar ndrvarande som kan hjélpa dig.

S& har kan du ta dig upp.
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B&j ett ben. Tryck ifrén med det bdjda benet Lagg underarmen mot golvet
och vand dig pé sidan. Ta stod och tryck frédn med handen och
frén golvet med din vénstra hand armbégen till halvsittande.

och bdj sedan bada benen.

Ta dig upp pé alla fyra. Ta tag i ndgot som stér stadigt,
till exempel en byrd, en tung
stol eller en dérrkarm och tryck

dig upp.
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®  Om du inte kan komma upp sjdlv nar du fallit, forsck att né en filt eller ett
kladesplagg som kan hélla dig varm.

e  Gor omgivningen uppmérksam pé att du behdver hjalp genom att knacka
i golvet eller sla i vaggen med till exempel en kapp eller en krycka.

* Ha alltid en barbar telefon med dig sa att du kan tillkalla hjélp.

®  Om du kanner oro for att ramla kan du ansdka om ett trygghetslarm
hos socialtjansten.
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