Balansera

mera!

Fallpreventionsveckan vecka 40

| Katrineholm.

Med forebyggande insatser kan manga fallolyckor

forhindras.

Kampanjveckan fokuserar pa hur vi sjalva kan minimera

risken for att falla.

Under veckan kommer du att fa tips och rad kring hur du
kan férhindra fallolyckor i vardagen. Balansera mera har tre
teman: mat, motion och medicin.

Varje ar faller narmare

70 000

personer sd illa att de
behover laggas in pa
sjukhus for vard.

Varje ar dor drygt

1 000

personer av fall.

47 000

av de som faller ar 65 ar
eller aldre.

Program

Mandag 30
september

Prova pa Qi Gong

Mandag klockan 08.30-09.15
samt 11.15-12.00

Med Qi Gongens lugna roérelser
tranar du balans, koordination
samtidigt som du tar ut rorligheten
i hela kroppen. Begransat antal
platser. Forst till kvarn.

Plats: Pensionarernas hus,
Djulégatan 51.

Y Katrineholm

Trana din balans!

Kom och testa utegym!

Mandag klockan 10
Halsoutvecklare Annica Pettersson
finns pa plats och visar hur
utegymmet kan anvandas.

Plats: Furulidens aktivitetspark,
Eriksbergsvagen 36 A.

Tisdag 1 oktober

Minimera din risk att falla - mat,
motion och medicin

Tisdag klockan 10-11

Forelasning om hur du minimerar
din risk att falla. Férelasare ar
Maria Isaksson, dietist, Emma
Anglér, sjukskoterska och Lise-
Lotte Normi, sjukgymnast. Fixar-
Malte finns pa plats och
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informerar om sin verksamhet.
Forst till kvarn, 30 platser.

Plats: Anhdrigcentralen,
Drottninggatan 21. Horslinga finns.

Héalsotorget pa ICA Maxi!

Tisdag klockan 14-16
Halsoutvecklare Eva-Lena Kohn,
Region Sérmland, finns pa plats
pd ICA Maxi. Fa tips pa vad goda
levnadsvanor innebar samt hur du
minskar risken for fallskador.
Plats: ICA Maxi Katrineholm.

Starrvagen 17.




Onsdag 2 oktober

Rullatorkafé

Onsdag klockan 9-12

Fa din rullator servad, bedémd
eller kanske utbytt samtidigt som
du njuter av fika. Sjukgymnast och
hjalpmedelstekniker finns pa plats
och de ger tips och rad kring hur
du kan forebygga fall. Drop in.
Plats: Kullbergska sjukhuset,
Djulégatan 66. Malpunkt C. Ingang
huvudentré darefter vanster i
glasgangen.

Torsdag 3 oktober

Tips och rad kring hur du kan
forebygga fall

Torsdag klockan 11.30-13.00
Dietist, sjukgymnast och
sjukskoterska finns pa plats och
ger tips och rad kring hur du
minimerar din risk att falla.
Plats: Igelkottens matsal,
Vastgotagatan 18.

"Vem hjalper farmor nar hon
blivit berusad?”

Torsdag klockan 16-17

En forelasning om alkohol och
aldre av Per Leimar, IOGT-NTO,
om den senaste forskarrapporten
"Alkohol och Aldre”. Mercur
Oppenvard finns pa plats och
informerar om sin verksamhet
kring radgivning i alkohol-, spel-
och drogfragor for vuxna samt
stod for dig som ar anhorig.
Forst till kvarn, 80 platser
Plats: Kulturhuset Angeln,
horsalen. Djulégatan 27.
Horslinga finns.

Fredag 4 oktober

"Sitt inte stilla - da 6kar risken
att trilla”

Fredag klockan 10-11
Forelasning om fallférebyggande
balanstraning med Marina
Arkkukangas, doktor i
vardvetenskap. Fixar-Malte finns
pa plats och informerar om sin
verksamhet. Forst till kvarn, 80
platser.

Plats: Kulturhuset Angeln,
horsalen. Djulégatan 27.
Horslinga finns.

Har du fragor om veckan?
Kontakta samordnare,
kommunstrateg

Karin Nordén,
karin.norden@katrineholm.se,
0150-570 21.

Prova pa sittgympa!

Fredag klockan 12.15-13.00
och 13.30-14.15

Gympa dar alla kan delta efter
egen formaga. Har tranas
muskler och rérlighet, balans
och smidighet. Forst till kvarn.
Begransat antal platser.

Plats: Pensiondrernas hus,
Djulégatan 51.

Trana din balans!

Kom och testa utegym!
Fredag klockan 14
Halsoutvecklare Annica
Pettersson visar hur utegymmet
kan anvandas.

Plats: Strandgarden,
Halvergatan 3.

Hela veckan:

Vardcentralerna Linden,
Navertorp och Var
Vardcentral, uppmarksammar
veckan och delar ut
informationsmaterial.

Halsotorget pa Kullbergska
sjukhuset uppmarksammar
veckan och delar ut
informationsmaterial.

Apoteken i Katrineholm
uppmarksammar veckan

och informerar och delar ut
broschyren "Riskerar du att falla
pa grund av dina mediciner”.

Kontaktcenter delar
ut information om
fallpreventionsveckan

Trana pa utomhusgym:
Runtom i Katrineholm finns det

10 stycken utomhusgym som ar
gratis att anvanda:

* Stadsparken

* Furulidens aktivitetspark
« Strandgarden

* Nyhemsskolan

* Djuld

« Valla Idrottsplats

« Julita/Asképing

* Strangsjo

* Bie

* Bjorkvik

Alla aktiviteter ar tillgangliga for dig med rullstol eller andra hjuldrivna hjalpmedel. Alla aktiviteter ar

Oppna for alla och gratis.




