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Veilig en vitaal thuis

Door Mariétte van Soest

Het aantal 65-plussers dat na een val op de spoed-
eisende eerste hulp belandt, is in tien jaar met 40
procent gestegen zo blijkt uit cijfers van VeiligheidNL
voor 2017. Die stijging is veel sterker dan op grond
van de vergrijzing viel te verwachten.

Een val heeft vaak grote gevolgen. Bijna de helft van het
aantal valongelukken gaat met letsel gepaard. Mensen
kunnen hierdoor hun zelfredzaamheid tijdelijk of voor-
goed verliezen. Bij acht op de tien ouderen die binnen-
komen op een spoedeisende hulp na een valongeval,
was al sprake van een verhoogd valrisico voorafgaand
aan de val. Nu we langer thuis blijven wonen, wordt
goede voorlichting over valpreventie in de thuissituatie
des te belangrijker. Bij voldoende kennis is preventie en behandeling wel degelijk mogelijk.

Alle factoren die risico verhogend kunnen werken, kunnen in kaart worden gebracht met
een valanalyse. De risicofactoren zijn problemen met de mobiliteit, angst om te vallen,
visusproblemen, medicatiegebruik en duizeligheid.

Binnen de fysiotherapie werken we aan het optimaliseren van de mobiliteit; spierkracht,
conditie, lenigheid, colrdinatie en (loop)snelheid. Met het ouder worden nemen de boven-
genoemde zaken in meer of mindere mate af. Door gerichte training is het mogelijk spier-
kracht te behouden en weer op te bouwen na een periode van inactiviteit. Hetzelfde geldt
voor conditie en de ander genoemde items.

Om vellig de weg over te steken bij verkeerslichten is een snelheid van 3,2 km/h nodig.
Hoe lager de loopsnelheid is, hoe moeilijker het is om balans te houden. Is er onvoldoen-
de balans dan kan een stok of rollator helpen om veilig te lopen. Bij schuifelen komen de
voeten nauwelijks van de grond en is de kans om te struikelen groot. Conditie verbeteren
en het verbeteren van de doorbloeding naar de benen kan door in een fors tempo buiten
een flinke wandeling te maken.

Wilt u weten hoe het zit met uw mobiliteit en risico op vallen? Kom naar de zorgmarkt op
30 maart en we brengen het graag met u in kaart.

Fysio-Fit Hapert
Alexanderhof 11 « 5527 EH Hapert « Telefoon 0497 388034
www.fysiofithapert.nl



