Tips och rad for att férhindra fallolyckor
— S& haér tar du dig upp om du har rallit

Ibland &r olyckan framme — man faller! Da kan det vara bra att veta hur man kan férséka
ta sig upp igen. Har far du tips i text och bild.

Smarta tips som hjdlper dig nér du har ramlat. Bli tryggare i hur du tar dig upp.

* Det kan vara bra att veta hur du tar dig upp sjdlv om du ramlar.
Att veta vad du ska gora dkar tryggheten. Ova darfér p& att komma upp
fran golvet ndr ndgon person ar narvarande som kan hjélpa dig.

*  Om du inte kan komma upp sjalv nar du fallit, forsék dé att né en filt eller
ett kladesplagg som kan hélla dig varm.

e Gor omgivningen uppmdrksam pd att du behdver hjdlp genom att knacka
i golvet eller sla i vaggen med till exempel kapp eller krycka.

® En barbar telefon som du alltid har med dig underlattar ocksé for att tillkalla hjalp.
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Rulla éver pd sidan och res dig upp  Ta dig fram till en stadig mobel,
fill sittande. t.ex. en f&tdlj eller en soffa, genom
att hasa pd rumpan eller krypa.

Ta tag i mébeln och férsok att
komma upp pé kna.

Sa har
tar du dig upp igen

5 praktiska steg

Satt dig sedan ner p& mébeln.

Tryck dig upp med ditt starkaste
ben och din starkaste arm medan
du fortfarande haéller dig i mobeln.
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