Valpreventie....
en het belang van bewegen!
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Kent u iemand die wel eens is gevallen?

Bent u zelf wel eens gevallen?
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Valrisicotest



Vraag: Bent u de afgelopen 12 maanden gevallen?

Vraag (of observeer):

O Bent u bezorgd om te vallen?

O Heeft u moeite met bewegen,
lopen of balans houden?

Laag valrisico:

> Verwijs naar regulier
sport- en beweegaanbod

> Geef voorlichting over
vallen en valpreventie

Cliént presenteert zich n.a.v. een val

Vraag door, is sprake van 1 of meer van

onderstaande factoren:
(O Had cliént letsel ten gevolge van de val?

(O Heeft client twee of meer vallen gehad
in het afgelopen jaar?

O Was wegraking de oorzaak van de val?

(O Kon cliént niet overeind komen na

de val?

O s client kwetsbaar?*

Matig valrisico:

> Verwijs naar een
valpreventieve beweeg-
Interventie

> Geef voorlichting over
vallen en valprevente

Hoog valrisico:

> Neem de Valanalyse af en
geef valpreventie advies
op maat
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Feiten en cijfers valongevallen

65-plussers 2021

Valongevallen zijn bij 65-plussers de grootste
oorzaak van spoedeisende hulp (SEH) bezoeken
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Feiten en cijfers valongevallen

65-plussers 2024

Valongevallen bij 65-plussers nog nooit zo hoog

N

De meeste 65-plussers vallen
P in en om het huis*

— ¥ [ N 65-plussers werden aen
op de SEH behandeld

In en om huis

\ SEH-

-© ©- na een val bezoeken B Op straat
na valongeval
65+ naar 5% In instelling
locatie

@ Elke 4 minuten belandt @ Bij verkeersongevallen Ovenglonbekend

er een 65-plusser op de Is dat een 65-plusser “0%

SEH na een val per 21 minuten

* Door afronding wijkt de som van percentages af van het totaal

Aantal SEH-bezoeken neemt toe
naarmate je ouder wordt

Aantal SEH-bezoeken na valongeval
per 100,000 inwoners

75-plussers

komt jaarlijks 6569 jr 1700
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85+ jr 8.500



Een valongeval heeft veel impact op de
zelfredzaamheid van ouderen, het langer thuis
kunnen wonen en de kwaliteit van leven
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65-plussers liepen ermnstig 65-plussers werden in het 65-plussers werden tidelijk of 65-plussers overleden door
letsel op Ziekenhuis opgenomen permanent opgenomen in een val
verpleeghuis
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Drie meest voorkomende soorten letsel
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Wat is valpreventie?




Valongevallen bij ouderen worden veroorzaakt door (een interactie van)
verschillende factoren

- Gedrag/leefstijl
bv inactiviteit

- Biologische factoren
bv verminderde spierkracht

- Omgevingsfactoren
bv obstakels
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Voeding:

- gezonde voeding

- eiwitten

- vitamine D sterke botten/spieren
- dagelijks genoeg water

- alcoholgebruik

Visus:

- Ogen laten testen

- optometrist, geen verwijzing

- Bril voor buiten (geen varifocus)
- Schoon

- Voldoende licht

Medicatie:

- overzicht

- risico op vallen groter (lijst)
- combinatie van medicatie
- jaarlijkse controle

Schoenen:

- schoenmaat
- Zolen

- hakken

- Veters

- gewicht
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Medicijnen die de kans op vallen kunnen vergroten:

Slaapmiddelen of medicijnen tegen angst

Sterke pijnstillers zoals morfine, tramadol of oxycodon
Bloeddrukmedicijnen

Plaspillen

Kalmeringsmiddelen

Medicijnen tegen depressie en manie

Medicijnen tegen een psychose en/of delier
Medicijnen tegen epilepsie

Medicijnen bij hartproblemen
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Valpreventie....
en het belang van bewegen!
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Gezondheidsvoordelen

Lichamelijk:

Hartfunctie en bloedsomloop
Botmineraaldichtheid

Spierconditie en spierfunctie
Verbeteren slaap kwaliteit/kwantiteit
Vetvrije lichaamsmassa

Mobiliteit van de gewrichten

Conditie van de ligamenten en banden
Elasticiteit van de pezen

Evenwicht, reactie en coordinatie

Mentaal:

Stemming
Vertrouwen

Zelfbeeld
Kwaliteit van leven

Lichamelijk:

- Hart- en vaatziekten

- Bloeddruk

- Osteoporose

- Vermoeidheid

- Valincidenten en letsel
- Vetpercentage

- Evenwichtsproblemen
- Gewrichtsstijfheid

Mentaal:

- Depressie

- Stress

- Angst en sociaal isolement
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Kent u de Nederlandse Norm Gezond Bewegen?

Doe minstens 150 minuten per week aan matig
intensieve inspanning, verspreid over diverse dagen.
Langer, vaker en/ of intensiever bewegen geeft extra
gezondheidsvoordeel.

Doe minstens tweemaal per week spier- en
botversterkende activiteiten,
voor ouderen gecombineerd met balansoefeningen.
En: voorkom veel stilzitten.
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Maar wat kan ik gaan doen?

Beweeg- é% }:\ g % 1
interventies

Voorlichting en Oefenprogramma ter
beweegoefeningen verbetering van spierkracht
gebaseerd op Tai Chi en balans
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. Hoe gebruik je de keuzehulp?
Kan de oudere 15 min.

zelfstandig buitenshuis 2 Vallen Verleden Tijd - Deze keuzehulp helpt om de juiste
wandelen (evt. met stok)? i valpreventieve beweeginterventie te
adviseren voor ouderen met een valrisico.

- In deze infographic vind je meer
informatie over de verschillende
valpreventieve beweeginterventies.

- Beslis samen met de oudere welke
interventie het beste aansluit bij de

i e 5 — e

belangrijk bij de keuze tussen Vallen

looprekje/ rollator 15 min. a In Balans :
Verleden Tijd en In Balans).

zelfstandig buiten lopen?

- De keuze voor de interventie is een advies,
laat de oudere via de docent checken of de
interventie ook echt past.

- Soms blijkt het lastig om een oudere te
adviseren. Heb je twijfels? Raadpleeg een
fysiotherapeut om de juiste keuze te
maken.

Klik hier voor het aanbod van de
valpreventieve beweeginterventies bij jou
in de buurt.

https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/ov
erzicht-valpreventieve-beweeginterventies Fysio73 Fit



https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
https://www.veiligheid.nl/themas/valpreventie/infographic/overzicht-valpreventieve-beweeginterventies
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Keuzehulp beweegprogramma'’s Valpreventie 65+
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veiligheid @)nl

kenniscentrum letselpreventie

Zo doet u de
beweegoefeningen
van Otago.

Het Otago thuis-
oefenprogramma
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