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Voorwoord

Een valpartij is snel gebeurd en kan vaak grote gevolgen
hebben.

Door voldoende te bewegen, veilig te handelen en je woning
op een veilige manier in te richten, kan het risico op vallen

verkleind worden.

Deze brochure bevat informatie die kan gebruikt worden om
het valrisico van jezelf of een familielid te verminderen in de

woning.

Blijf in beweging en doe het veilig! Ben je gevallen tijdens de
voorbije 6 maanden? Bespreek dit dan zeker met je arts.
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Tips om vallen te voorkomen

Persoonlijke verzorging

* Draag goed passende en gesloten schoenen.

° Verzorg je voeten goed.

* Vermijd bruuske bewegingen. Sta na langdurig liggen rustig recht en blijf
op de rand van je bed of zetel zitten tot eventuele duizeligheid verdwenen is.
Hou je telkens vast bij het rechtstaan.

° Vermijd rondstappen na het nemen van kalmeer- of slaapmiddelen.

° Draag altijd je bril.

Zorg voor een veilige woonomgeving

* Zorg voor voldoende verlichting.

° Zorg dat vloeren vrij zijn en voorzie voldoende bewegingsruimte.

° Let op voor kabels op de grond en vermijd losliggende tapijten.

° Plaats dingen die je regelmatig gebruikt binnen handbereik.

* Ga nooit op een kruk of stoel staan, maar gebruik een veilige trapladder.
* Verhoog of verlaag je bed zodat je makkelijk in en uit bed kan.

* Voorzie een toiletstoel indien nodig.

° Was je zittend aan de lavabo of in de douche.

° Gebruik een antislipmat in bad of douche.

* Vermijd een natte vloer.

* Bevestig en gebruik een stevige trapleuning.
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Maak gebruik van hulpmiddelen

Laat je steeds professioneel adviseren bij het aanschaffen van hulpmiddelen.
De ergotherapeut kan je informatie geven rond hulpmiddelen.

Hulpmiddelen bij het stappen
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Relaxzetel met sta-op-functie

Zithulp (= Seat assist)

Toiletverhoger
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Badplank

Wandgreep

hes
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Belang van voldoende beweging en
oefeningen

Dagelijks bewegen is zeer belangrijk voor een goede conditie. Zo voorkom of
verminder je het risico op vallen.

Door te bewegen krijg je een betere bloedsomloop, sterkere botten en spieren en
een betere conditie.

Een halfuurtje per dag wandelen, fietsen op een hometrainer of je dagelijkse
activiteiten blijven uitvoeren is aan te raden.

Oefeningen die je zelf thuis kan uitvoeren

Wanneer het niet lukt om zelfstandig te oefenen, kan je beroep doen op een
kinesitherapeut op voorschrift van je behandelend arts.

° Hou je vast aan een wandgreep, de tafelrand of een stoel

* Buig je knieén, één voor één.

° Gaop de tenen staan en tel tot 10.
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° Hef je knieén afwisselend op

* Strek afwisselend het rechter- en linkerbeen

° Hef afwisselend het rechter- en linkerbeen zijwaarts.
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Wat als je toch valt?

1. Rolop je zij

2. Probeer op handen en knieén te komen
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3. Kruip naar een stevig meubel, bijvoorbeeld een stoel en plaats 1voet plat op

de grond om zo recht te komen.

4. Duw je met beide handen een één been op en tracht recht te staan.

Wat als rechtkomen niet lukt?

* Zorg voor contactpersonen, bijvoorbeeld een nabij familielid of buur, die je
dag en nacht kan bereiken.

* Blijf rustig.

* Schuif op je zij of op je zitvlak tot bij de telefoon en vraag om hulp.

° Heb je een persoonlijk alarmsysteem (PAS), druk dan onmiddellijk hierop om

hulp in te roepen.
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Nuttige contacten

Heb je vragen of wens je meer informatie, contacteer ons via onderstaande

gegevens.

Dienst Revalidatie/Fysio
09 364 8510
Route 77

Interne Liaison (Geriatrie)
09 364 87 40
Route 89 en route 90

Algemeen nummer AZ Sint-Elisabeth Zottegem
09364 8111

Spoedgevallendienst
09 364 85 55

Aanvullende informatie op www.sezz.be en www.valpreventie.be.
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Notities
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AZ SINT-ELISABETH ZOTTEGEM

Godveerdegemstraat 69 9620 Zottegem
T 093648111 | info@sezz.be | www.sezz.be
0418.558.166 | RPR Gent, afd. Oudenaarde

Deze informatiebrochure is indicatief en vervangt de raadpleging bij je arts niet. Mocht deze informatiebrochure

vergissingen of onvolledigheden bevatten, dan zijn de medewerkers en artsen hiervoor niet aansprakelijk.
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