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Vellig bewegen in en om het huis

x Cijfers en feiten m.b.tvalincidenten

x De gevolgen van eenal

x Parkinson envalrisico

X Risicofactoren en wat kunt u er aan doen?



Cijfers en feiten

Hoeveel 65plussers gaan er dagelijks naar de
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Gevolgen

1. Lichamelijk

2. Psychisch

3. Sociaal

4. Mantelzorgers
5. FInancieel




" Oorzaken verhoogd valrisico bij Parkinson

A Houdingsinstabiliteit/balansproblemen
A Freezing/vertraagd bewegen

A Orthostatische hypotensie

A Verandering looppatroon

A Stijfheid (rigiditeit)

A Inactiviteit

A Tremor

A Medicatie

A Valangst

A Bijkomende symptomen eromorbiditeit
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Voorspellers varvalincidenten

valincidenten in het voorgaande jaar

een verminderde armzwaai tijdens het lopen
dementie

lange ziekteduur



Risicofactoren

Interne factoren
Externe factoren




Interne risicofactoren




Ik weet dat ik het risico loop op eewmal,

daarom ben Ik voorzichtig bij het uitvoeren § *"f
van dagelijkse activiteiten.

k kom mijn kamer niet meer uit en blijf
lever binnen.

k denk niet aan de mogelijkealNJ? & A O Z




Valangst

Reflexen
@
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Valangst
A Belemmerende angst en functionele angst
A Waar bent u bang voor? e T
A Leren opstaan van de grond
A Wat te doen als u geallen bent
A Angstreductietraining
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Twee maal per week
Intensief sporten Is beter
dan elke dag een half uurt
bewegen X
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Verlies spierkracht, evenwicht en reflexen

A Dagelijks minimaal een half uur bewegen

A Houding belangrijk i
A Huishouden/tuinieren
A Neem vaker de trap B
A Stap een halte eerder uit
A Lopend of fietsend boodschappen doen'

A Beweegprogramma/gym/fitness/Tai Chi
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Neiging tot inactiviteit:
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A Maag-darmklachten
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