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Hur kom du i kontakt med balansskolan?

Namn
MittiTyres6
Affisch eller folder
Via bekant

Annat (ange)

Total

Svarsfrekvens
100% (38/38)
Annat Via SPF och info i KPR
(ange)

Tyresdfestivalen

KPR

SPF

Tyresofestivalen
Tyresdfestivalen
Tyresofestivalen
Tyresdfestivalen
PRO

Tyreso Festivaler

Tyreso festivalen
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information fran kommun
tyreso festivalen
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Via bekant

14

Annat (ange)
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Motsvarade balansskolans innehall dina forvantningar utifran beskrivningen?

Namn Antal % 40 - sy
Ja 37 100
Nej (ange vad du saknat) 0 0 32
Total 37 100
241
Svarsfrekvens
97,4% (37/38)
16
84
0
0* T
Ja Nej (ange vad

du saknat)
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Var det latt att hora genomgangarna pa balansskolan?

Namn Antal % 40
3
Ja 37 97,4
Nej 1 2,6 a5
Total 38 100
Svarsfrekvens 244

100% (38/38)
16|

Ja Nej

tyresd6 kommun @




Var det ldtt att forstd informationen pa foreldsningarna?

Namn Antal % 40 - 38
Ja 38 100
Nej 0 0 324
Olika (ange nar det var svart) 1 2,6
Total 39 102,6 241
Svarsfrekvens 16 4
100% (38/38)
8
Olika hérapparater akustikproblem 0 1
(ange nar 0 : ‘ S
det var Ja Nej Olika
(ange nar
svért) det var
svart)
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Lirde du dig ndgot nytt under forelasningen om bra matvanor fér dldre? I sa fall, vad?

Om proteiner kvarg & kesella

Ja att det ar viktigt att ata ratt mat som i proteiner
framférallt info om Okat proteinbehov

Nej

att vi behover fett

Protein for att komplettera filen till lunch

Ja att man ska ata olika saker

Ata med férstand

Nej

ej [olasligt]

var inte narvarande da

ata ofta men lite

dta ofta men inte s8 mycket

hur viktigt det ar med bra matvanor

att ata kvarg pa kvéllen innan laggdags
KvargVitamin D

Att vi behéver mer proteiner och D-vitamin!
Jag larde mig ndgot nytt

Att protein och fett ar nyttigt fér oss aldre

Har inte gjort sd stora forandringar
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Lirde du dig ndgot nytt under forelasningen om bra matvanor fér dldre? I sa fall, vad?
—

Nej, beror pa att jag lyssnat pa henne tva ganger tidigare

Ja. Att ata mer protein och D-vitamin

Kvarg ar en ny positiv smakupplevelse som tilltalade mig mycket (yoghurt och fil ar inga sjalvklara val)
Att aldre ska ata mer protein och fett

Ja, lite grand

Viktigt att dta regelbundet och nyttigt. Kosttillskott ej bra!

ata nyttig proteinrik mat, men det visste jag redan

hur viktigt det ar med proteinintag nar man blir aldre och aven d vitaminer

ja en hel del, fallteknik, hjalpmedel for framtida behov mm

att potatis fick man ata

proteinerna viktigare, dkat intag

hur viktigt det ar med proteiner

nej
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Ser du sjalv ndgot behov av att dndra dina matvanor for att minska risken for fall? I sa fall, vad skulle du
behdva fordndra?

Nej

Ja, ater for lite frukt

se ovan

Inget

nej

l&gga till ndgra mellanmal. Har alltid bara atit 3 mal per dag, slatt kaffe emelllan
Ej alkohol

Ata mer grénsaker :)

mindre socker

inte narvarande

mer gronsaker & frukt

Tanka pa att &ta protein - och fettintaget. Antalet maltider.

Jag har redan andrat

Nej

Att ata né’]got innan sangdags

Mycket protein

Ja. Minska rott koétt, 6ka protein-intaget. Kdpa D-vitaminer (motstdnd mot att &ta tillskott. Varfor? Vet ej)
Mer protein och D-vitamin

Inga forandringar for narvarande

Nej
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Ser du sjalv nagot behov av att dndra dina matvanor for att minska risken for fall? I sa fall, vad skulle du
behdva fordndra?

—
Ata lite och ofta

ater ganska nyttigt

mer naringsrika mellanmal
nej

mindre fett och koétt

nej

vet ej

nej jag ater allsidigt

nej
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Var det ndgot du saknade i forelasningen om bra matvanor for dldre?

Nej

Nej

nej

Nej

Allt var bra!

Nej

Nej

nej

inte narvarande
nej

nej

nej

Nej

Vin till maten?
Inte som jag kommer pa. Nagra bra recept kanske. Trakigt att laga mat och &ta ensam.
Nej

Nej

vet ej

nej

vet je, finns s3 olika forskningar och darmed olika rad, som varierar en hel del. Férsoker hdmta info fortldpande
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Var det négot du saknade i foreldsningen om bra matvanor for dldre?
—

nej

garna forslag pd en persons lampliga sammanséttning av lunch/middag

nej
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Liarde du dig ndgot nytt under forelasningen om yrsel och medicin? I sa fall, vad?

Hur man skall kolla upp mediciner med lakaren

Ja, om yrsel, ater optimate [olasligt]

fettlésliga/vattenldsliga mediciner!

Ja

Nej

Om medicin - ja

nej

ej narvarande da

bra info

Har inte kommit dit annu

nej

Ja, en del

Nej

Minns inte s mycket av det

nej

Att rora sig lite forsiktigt och att ha behovliga mediciner

Nej

Att det absorberar snabbare eller Iangsammare beroende pa alder och cirkulationen
Blodtryckstabletter. Kolla bltr ofta sjalv. Benzodiozepam + alkohol farligt

Overdosering farligt
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Liarde du dig ndgot nytt under forelasningen om yrsel och medicin? I sa fall, vad?
—

att olika mediciner har olika inverkan pa kroppen

ja, hur medincineringen for aldre féréndras, lagre doser vid hégre alder

missade 2:a kurstillfallet p& grund av sjukdom

nej

det finns inga varkmediciner som ar bra, utom morfin tab.

folj upp om det finns alternativa blodtrycksmediciner

nej, men bra att bli pdmind om massa saker

nej
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Var det ndgot du saknade i foreldasningen om yrsel och medicin?

Nej

Ja, man skulle tagit upp lite mer om starka mediciner
Nej

Nej

Nej

0

nej

€j narvarande

nej

nej

Balansdvningar, praktiskt med évningar

Nej

Nej

nej

Nej, inget jag kommer pa

Nej

Aldre och doktorer har évertro pd mediciner, bést att klara sig utan. Ta upp diskussion med din ldkare.
bra férelasning var det

nej

nej
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Var det ndgot du saknade i foreldasningen om yrsel och medicin?
—

nej

vet ej annu

nej

mer fakta
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Liarde du dig ndgot nytt under forelasningarna om hemmiljo och hjalpmedel? I sa fall, vad?

Hur man kommer upp frén golvet
Ja, jag har ganska mycket

Nej

Nej

Ja

Ja, bra informationer om samtliga
nej

kénde till det mesta forut

vi har redan tagit bort mattorna
nej

Ja

Nej

Det var bra med bilden

nej

Vet att det finns kdppar mm

Nej

Inte direkt, men &nda informatiskt
Alltid ha telefonen inom rackhdll Frén golvldgelnte ha s3 stor skrack for att hamna pa govet
Larorikt att f& mer info

nej
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Liarde du dig ndgot nytt under forelasningarna om hemmiljo och hjalpmedel? I sa fall, vad?
—

duschstol med handtag

vad det finns for hjalpmedel

ja en hel del fér att undvika fall

nej

visst hérde man bra saker

prova pa komma upp fran golvet bra

nej

nej
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Var det ndgot du saknade i forelasningarna om hjalpmedel och hemmilj6?

Nej

Nej

Nej

Nej

0

en halkmatta i duschen

nej

nej

Nej

nej

Nej

Nej

Nej

nej

Nej

Nej

i vart hem har vi behéver manga hjalpmedel fér min man, sa jag kan en hel del
nej

en férteckning av olika kontakttelefoner, tex vantjanster mm

nej
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Var det ndgot du saknade i forelasningarna om hjalpmedel och hemmilj6?
—

det var mycket trevligt och lagom information

nej

nej
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Kommer du att kunna tillampa ndgot du lart dig i din vardag?

Namn Antal %
Information om kost & matvanor 27 77,1
Information om medicin & yrsel 17 48,6
Information om hemmiljé 14 40
Ovningar fér att trdna min balans hemma 32 91,4
Kommer bérja trana eller 17 48,6
Kommer kontakta Fixarservice 18 51,4
Information om hjalpmedel 9 25,7
Annat: 7 20

Total 141 402,9
Svarsfrekvens

92,1% (35/38)

Annat: tranar redan 3 ggr i veckan, har inte behovet av

Fixarservice
fortsatta trdna pa friskis & svettis

Jag gar pa friskis & svettis, fixarservice inte
aktuellt just nu, information om hjalpmedel vid
behov

tranar redan 2 ganger/vecka
tranar pa seniorgympa

Tranar redan ca 3 ggr/vecka

354

284

214

144

27

Information om
kost & matvanor

Information om

medicin & yrsel

Information om hemmiljé

32

Ovningar for att

trdna min bal...

Kommer borja trana eller

Kommer kontakta

Fixarservice

Information
om hjalpmedel

Annat:
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Var de ndgot du saknade eller tycker kan utga?

Svarsfrekvens

34,2% (13/38)
Saknade: 0

mer dvningar, garna ritade pa papper som delas ut

nej

nej

Nej

Nej

nej

Nej

Inte direkt
vet ej

vet ej

horsel hjalpmedel i hemmet kanske tex bra telefoner
mojligen info om styrketrdningsévningar
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Var de ndgot du saknade eller tycker kan utga?

—

Kan utga:

0

nej

Nej

for mycket prat av dietisten

inget
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Vilka var balansskolans tre framsta styrkor respektive svagheter?

Svarsfrekvens

63,2% (24/38)

Styrkor

Balansdvningar och kostinfo
Engagerade och duktiga férelasare
Mycket duktiga ledare alla

allt var bra

ledare

bra information

Balansdvningar, rad om kost & motion
matvanor, enkla rérelser och tips
dvningarna var mycket bra

Traningstips
Matvanor
Hemmilj6

Trevligt med tréna att komma upp fran golvet!

Alla évningar man kan gora
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Vilka var balansskolans tre framsta styrkor respektive svagheter?

—
Trana ga upp fran golv. Bra.
Ovningar & mediciner
Trevliga personer som hall i det hela. Informativt, bra att det var pa eftermiddagen och gratis
Bra dvningar och féreldsningar. Kompendier bra. Information har natt manga deltagare
Traning att ta sig upp efetr fall!
tréana balans
tydlig information och bra évningar
balans, fall teknik
bra forelasar rost
bra presentation av olika aktérer i kommunen, bra med balansévningarna
bra upplagt
Svagheter Hittar inga

Inga svagheter

0

for 1anga forelasningar
vet €j

mat

inga, hur fa ditt gubbar
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Har du nagra forslag pa hur balansskolan skulle kunna forbattras?

lite mer om naringslara

Nej

Bra upplagg

Onskar att det fortsatter med kurser
nej

fortsatt med ert goda arbete
Nej

Garna fler ganger

Svart att sdga

Tycker det varit mycket bra
vet ej

nej

man skulle kunna tréffas flera ganger
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Har du ndgra 6vriga kommentarer?

Nej

Vore bra med uppféljningsdag under varen!Proffsigt genomfért. Hoppas ni fortsatter sa att fler kan fa info!Har redan
rekommenderat vidare.

Nej

0

Bra kurs!

bra information

Nej

Tycker det var mycket bra upplagt
Tack!

Mycket dver mina férvantningar alla tre ganger. Tack!
Bra info!Trevliga tjejer!

tack for dessa tre gadnger

i helhet mkt givande

behdvs regelbundet
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Skulle du rekommendera balansskolan till dina vanner & bekanta?

Namn
Ja
Nej
Total

Svarsfrekvens
94,7% (36/38)

Antal
36
0
36

% 40
100
0 32+
100
24 |
16|
8

Nej
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