Checklista foOr ett
fallsikert hem

Belysning

[ ] Byt till starkare lampor och valj energisnéla
alternativ som haller lange, sa att det alltid ar
tillrackligt ljust.

YA [ ] Installera lampor med rorelsedetektorer som
tands nar du ror dig, vilket ar sarskilt viktigt pa
natten.

Golv

[ ] Placera mébler s& att det finns fria gangytor
\ : och utrymme att réra sig pa.

[ ] Anvand halkskydd under mattor fér att férhindra
att de glider.

Trappor och triosklar
[ ] Tabort onddiga trésklar och minska hojd-
skillnader for att forhindra snubbelrisk.

[ ] Ha ledstanger pa bada sidor av trappor for
extra stod.

-
-
-

[ ] Gor trappor och trésklar latta att se. Du kan
till exempel markera dem kontrasterande farg
eller satta halkfri tejp pa trappstegens kanter.



Badrum

] Placera halkskydd i badkar och dusch.

[] sattupp handtag vid dusch, badkar och toalett
for extra stod.

[ ] om msjligt, byt ut badkaret mot en dusch for
lattare in- och utsteg.

Kok

[l Ha ofta anvanda féremal pa hyllor i bekvam hajd.

[ 1 Om du behdver nd hégre hyllor, anvand en stadig
trappstege med handtag.

Sovrum

[] Haenlampa nira siangen och anvand nattlampor
for att lysa upp vagen till badrummet. Lampor med
rorelsedetektorer ar en bra idé. Du kan aven ha en
ficklampa nara tillhands.

[ ] Lagginga klader, 6verkast eller andra féremal pa
golvet dar du kan snubbla.

Entre och trapphus

[] Setill att ingdngen till din bostad &r val upplyst
for att minska risken att du snubblar.

[] Setill att det finns stod att halla i vid trappor och
trappsteg.

[ ] Haen sittplats nara entrén, girna en bank eller
stol som du kan vila dig pa vid behov.



Produkter och hjalpmedel

[] Anvand girna halkfria inneskor, troskellésa golv
och duschpallar for extra sakerhet.

[] Be om hjilp vid behov. Kommunen kan ofta
erbjuda fixartjanster for att installera hjalpmedel
och anpassa hemmet.

Allméana tips
[ ] Undvik riskfyllda moment. L&t bli att byta glod-
lampor eller putsa fonster sjalv — be om hjalp.

[] Om du har problem med balansen, évervag att
anvanda en rollator aven inomhus.

[] Anvand ratt glaségon. Ga inte runt med lasglaségon,
eftersom de kan paverka din avstandsbedémning.
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