
Welkom

Valpreventie
Hoe blijf ik Fit &Vitaal



- Wie is er ooit wel eens
gevallen?

- Nadien last?
- Heb je daar iets voor

gedaan?



Centraal 
Bureau 
voor de 
Statistiek 
(CBS) 
2021-2022 

2.029 mannen en 3.399 vrouwen overleden door 
een ongelukkige val

De meesten waren tachtigplussers: 69% van de 
mannen en 84% van de vrouwen

In 2022 overleden 6,2 duizend inwoners 
van Nederland door een accidentele val (17/dag)





Ouder worden ?

● Jaarlijks 1 % verlies 

● spierkracht

● long capaciteit

● hartcapaciteit

● botmassa

1 week bedrust : spierverlies

2 weken bedrust : calcium verlies



Intrinsieke oorzaken vallen 

Persoonsgebonden factoren



http://shirta.de/media/catalog/product/cache/1/small_image/295x295/9df78eab33525d08d6e5fb8d27136e95/r/o/rollatoren-symbol-d75445105.png

Externe oorzaken vallen

Factoren in de omgeving 

http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCLjRjJnKpccCFYgPGgodZw8AVg&url=http://shirta.de/tag/rollator&ei=FE3MVbj3EoifaOeegLAF&psig=AFQjCNG2GGsCp2R8nwLP55pTLtUQkjOgEA&ust=1439538819190469


Vallen is gevolg van balans verliezen

Balanceren: Het zwaartepunt loodlijn 
binnen het steunvlak houden. 

Balans  neemt af met de leeftijd 

Door tragere zenuwgeleiding



Factoren voor een goede balans

Proprioceptie (lichaamsbewustzijn)

Spierkracht 

Coördinatie 

Conditie 

Visus



Wat kunt u zelf doen om vallen te  
voorkomen? 

?



Tips om 
stevig op de 
been te 
blijven



Zorg  voor goede conditie

Nederland in 
Beweging   09.15 en 

10.15

Dagelijks 30 minuten 
actief (lopen of 

fietsen, sporten of in 
de tuin werken etc)

Pak vaker de fiets 
Stap een halte 

eerder  uit 

Neem een hond Fitness MBVO 



Zorg  voor 
goede balans 

Ga naar Yoga  of Tai-Chi 

Maar vooral : 

Benut stille momenten van alle 
dag 

● Tanden poetsen op een been

● In rij voor de kassa op een 
been staan wachten

● Wachten op de trein op een 
been



Zorg  voor spierkracht

Volg dagelijks Nederland in beweging

Wandel dagelijks

Ga naar de  sportschool voor fitness

Volg de Fit en Vitaal cursus 



Tips om stevig op de been te blijven



Tips om stevig op de been te blijven



Tips om stevig op de been te blijven



Tips om stevig op de been te blijven



Tips  voor gedrag thuis om vallen 
te voorkomen? 

                                                                                   

                                           

                                           



Kunt u 4 gevaren noemen?



• Benodigde spullen op een 

     moeilijk bereikbare plek

• Lange strakke rok

• Stoel i.p.v.  trapje

• Sloffen

Kunt u 4 gevaren noemen?



Kunt u 4 gevaren noemen?



• Geen goede steun

• Trapje staat te ver weg

• Sloffen

• Mevrouw moet reiken

Kunt u 4 gevaren noemen?



Kunt u 4 gevaren noemen?



Kunt u 4 gevaren noemen?

• Mw heeft haar handen vol,

    zij kan geen leuning pakken

• Sloffen

• Tijdschrift op de trap

• Gladde traptreden



Thuis Maatregelen. checklist voor woning

 Losliggende kleedjes in huis voorzien van antislipmateriaal

 Huis staat niet te vol met spullen en geen  losliggende kabels

 Geen losse spullen naast het bed (bijvoorbeeld pantoffels) of op de 

trap

 De vloer in de badkamer en het toilet is antislip

 De badkamer en het toilet zijn voorzien van goede steunen

 De trapleuningen (li en re) en trapbekleding zitten goed vast

 Tuin of terras is schoon en vrij van bladeren, algen en mos

 Tuin of terras vlak ingericht (dus geen ongelijke tegels en afstapjes)

 Telefoon op iedere etage ? 



Blijf gaan en staan

Hebt u een valrisico?















De ene 
negentigjarige 
is de ander 
niet…. 



Meer bewegen 
op de goede weg 
in Stichtse Vecht

•

EN NU AAN DE GANG
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