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\ KaATuMISSEULA CHECKLISTA

Checklista for riskfaktorerna for
fallolyckor som man sjidlv kan paverka

Besvara fragorna genom att ringa in Ja eller Nej.

Motionerar Ni raskt minst en halvtimme per dag (latt andfadd och

svettig)? Ja ]
Gt?r Ni b?la?s- och muskelkonditionsdvningar hemma eller i en grupp Ja Nej
minst tva ganger per vecka?

H.ar Ni halksdkra skor med stadiga skaft och tunna sulor - dven pa Ja Nej
vintern?

Anvdnder Ni halkskydd pa skorna pa vintern? Ja Nej
Har Ni tillrdckligt god belysning hemma - dven pa natten? Ja Nej
Ar gdngvigarna i Ert hem fria frén hinder? Ja Nej
Har Ni mattor med kanter som man inte snubblar pa? Ja Nej
Har ni halkskydd under mattorna? Ja Nej
Har ni jamna och vdlskotta gangvdgar pa hemgarden? Ja Nej
Sandas gangvdgarna i ndaromradet ordentligt pa vintern? Ja Nej
Ater ni tre méltid dagligen eller ndstan dagligen (frukost, lunch, middag)? Ja Nej
Dricker Ni tillracklig vitska dagligen (1-1,5 liter)? Ja Nej
Ater Ni mjdlkprodukter dagligen (bl.a. mjélk, filmjolk, yoghurt, fil, ost, Ja Nej
kvarg)?

Tar Ni D-vitamintillskott aret runt? Ja Nej
Dricker Ni mattliga mangder alkohol (hogst tva portioner at gangen, hogst Ja Nej

sju portioner per vecka)?

Om Ni har besvarat minst en fraga med NE) dr rekommendationen att Ni
dndrar ndgot for att uppna battre sdakerhet. Bekanta Er med material om hur
man forebygger fallolyckor (bl.a. Trygga ar-guiden). Mera information finns
dven pa ndtet: www.kaatumisseula.fi och www.kotitapaturma.fi



Ovriga riskfaktorer for fallolyckor som
man bor tinka pa

Besvara fragorna genom att ringa in Ja eller Nej.

Har Ert hdlsotillstand kontrollerats regelbundet? Ja Nej
Om Ni anvdnder regelbunden medicinering, har den Ja Nei
kontrollerats under det senaste aret? ]
Har Ni haft en synundersokning under det senaste aret? Ja Nej

Om Ni har besvarat minst en fraga ovan med NEJ bor Ni ordna upp med dessa fragor och vid
behov diskutera Er situation med vardpersonal.
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