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Voorkomen van vallen na uw zieken-
huisopname
Valpreventie

Vallen komt veel voor en kan ernstige gevolgen hebben voor de gezondheid. Risico’s op
vallen kunnen ontstaan door uw omgeving, maar ook door bijvoorbeeld zwakte bij ziek zijn,
aandoeningen, medicatie of een eerdere val. Tijdens uw verblijf in het ziekenhuis is gebleken
dat u een verhoogd risico op vallen heeft. In deze folder geven we u tips en adviezen over wat

u na uw opname kunt doen om vallen te voorkomen. Dit heet ‘valpreventie’.

Advies fysiotherapeut

De fysiotherapeut heeft u een advies gegeven op welke manier de valpreventie na uw
ziekenhuisopname bij u kan worden voortgezet. Noordwest Ziekenhuisgroep werkt hierin samen
met het Netwerk Vitaliteit. Dit netwerk is een samenwerking met fysio-/ oefentherapeuten,
ergotherapeuten, diétisten, leefstijlcoaches en gemeenten. Zij helpen u om fit te blijven en vallen

te voorkomen.

De fysiotherapeut heeft u het volgende advies gegeven:
O blijf in beweging, ook als u het advies heeft gekregen om na uw ziekenhuisopname het rustig aan

te doen. Zo blijft u in conditie en houdt u uw spieren sterk. Dit helpt vallen te voorkomen

O probeer om ..... keer per dag ..... minuten te zitten op een stoel

O probeer om ..... keer per dag een stukje te lopen in huis

O probeer om ..... keer per dag ..... minuten buitenshuis te lopen met begeleiding
O probeer om ..... keer per dag ..... een stukje buitenshuis te lopen

O maak gebruik van een rollator binnenshuis en buitenshuis

0O maak gebruik van een kruk of wandelstok binnenshuis en buitenshuis

O blijf de oefeningen doen die u in het ziekenhuis heeft gekregen

O we adviseren u om deel te nemen aan een valpreventie training bij u in de buurt.

Dit kunt u vinden op: www.netwerkvitaliteit.bnw.nl/aanbodinuwgemeente

O we adviseren u om met een fysio-/ oefentherapeut verder te gaan trainen om uw valrisico te
verlagen. Welke fysio-/ oefentherapeut in uw buurt gespecialiseerd is, kunt u vinden op www.

netwerkvitaliteit.bnw.nl. Bel zelf voor het maken van een afspraak met een aangesloten fysio-/

oefentherapeut. Van uw medisch specialist krijgt u een verwijzing mee. Van de fysiotherapeut uit

het ziekenhuis krijgt u een overdracht mee

O de fysiotherapeut en andere zorgverleners uit het ziekenhuis vinden het noodzakelijk dat er thuis

een uitgebreider behandelplan komt. Hier zijn meerdere zorgverleners bij betrokken, zoals een
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apotheker, ergotherapeut, diétist, fysio-/ oefentherapeut. Dit loopt via uw huisarts.
Als uw huisarts is aangesloten bij het ouderenprogramma, melden wij u vanuit het ziekenhuis
hiervoor aan. Dit gebeurt door de transferverpleegkundige. De verpleegkundige ouderenzorg die bij

uw huisarts betrokken is, maakt als u thuis bent een afspraak met u om dit verder in gang te zetten

Vergoeding
Vergoeding voor valpreventie is op een aantal manieren geregeld, afhankelijk van het soort

valpreventie dat nodig is. Hieronder leest u de mogelijkheden:

Groepstraining

Voor valpreventie in de vorm van groepstraining is een vergoeding beschikbaar vanuit de
gemeente. Dit houdt voor u in dat er geen kosten voor eigen rekening komen als u meedoet aan een
groepstraining. U heeft recht om één keer mee te doen met deze cursus en op deze vergoeding.

Kijk op www.netwerkvitaliteit.bnw.nl waar en wanneer er bij u in de buurt cursussen starten.

Valpreventie onder persoonlijke begeleiding van een fysio-/ oefentherapeut (individueel)
Als u individuele valpreventie nodig heeft bij een gespecialiseerd fysio-/ oefentherapeut, valt dit
onder fysiotherapiebehandelingen uit het aanvullende pakket. Als u geen aanvullend pakket heeft
voor de vergoeding voor fysiotherapie, of als het aantal behandelingen al op zijn, dan komen de

kosten voor eigen rekening. Deze kosten zijn afhankelijk van de tarieven van die praktijk.

Tips voor wat u zelf kunt doen om vallen te voorkomen
Zien en horen

Goed kunnen zien en horen is van belang om vallen te voorkomen:
e gebruik de bril en/of het gehoortoestel die bij u is aangemeten
* maak uw brillenglazen dagelijks schoon

e zorgvoorvoldoende licht in uw huis

¢ laat elk jaar uw ogen testen bij de opticien

Goede schoenen

Stevig op uw voeten staan helpt vallen te voorkomen:

e goede schoenen zijn stevig, passen goed om uw voet en hebben geen hoge hak

e als uthuis graag sloffen draagt, zorg ervoor dat deze goed om uw voeten blijven zitten. Dus
geen instappers of slippers

* heeft u antislipsokken gekregen in het ziekenhuis? Deze mag u mee naar huis nemen, zodat u

ze ook thuis kunt aantrekken

Uw omgeving

Een ongeluk zit in een klein hoekje:

e zorg ervoor dat kabels en snoeren goed zijn vastgemaakt en weggewerkt. Dit voorkomt dat u
hierover struikelt

e zorgvoor stroeve vloeren. Plaats bijvoorbeeld antislip matten in de badkamer of onder
vloerkleden

e als ueen trap heeft, zorg ervoor dat deze vrij is van spullen. Loop niet met uw handen vol de
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trap op of af

Medicijngebruik

Bepaalde medicijnen of meerdere medicijnen tegelijk kunnen de kans op vallen vergroten. Ook als

u al lange tijd dezelfde medicijnen gebruikt.

e hetis belangrijk dat u en uw naasten weten of uw medicijnen de kans op vallen vergroten

° vraag uw apotheker bij nieuwe medicijnen:

- of deze passen bij uw andere medicijnen

- en of de medicijnen de kans op vallen vergroten

* heeft u last van bijwerkingen? geef bijwerkingen van medicijnen (bijvoorbeeld duizeligheid,
sufheid) aan bij uw huisarts

° neem de tijd om op te staan uit bed of van de stoel. Maak geen onverwachte snelle

draaibewegingen

Uw vragen

Op de website van Netwerk Vitaliteit (www.netwerkvitaliteit.bnw.nl) kunt u alle tips nalezen.

U kunt op werkdagen ook de afdeling fysiotherapie bellen tussen 08:00 — 16:30 uur. Zij zijn

bereikbaar op telefoonnummer 072 - 548 3600.
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