Checklista: Hall dig sjalvstandig som pensionar

Halsa och livsstil
Jag rér mig minst 30 minuter varje dag (promenad, gympa etc.)
Jag tranar balans och styrka regelbundet (ex. 2 ggr/vecka)
Jag ater naringsrik och varierad kost
Jag har koll pa vikt och aptit (undviker oavsiktlig viktnedgang)
Jag har gatt pa halsokontroller senaste aret
Jag tar mina mediciner pa ratt satt
Jag har vaccinerat mig (influensa, covid, baltros, pneumokocker)
[ Jag sover tillrackligt och hanterar stress

Boende och trygghet i vardagen
Jag bor i ett hem som &r sékert och anpassat for aldrande
Jag har halkskydd och bra belysning i alla rum
Jag har funderat pa om jag kan/behdover flytta till ett mer tillgangligt boende
Jag har stodgrepp eller duschstol i badrummet
Jag klarar vardagliga sysslor (stdda, tvétta, handla) sjalv eller har en plan for hjalp
[ Jag kan anvanda mobil eller surfplatta for att skota arenden (bank, vard, kommunikation)

Socialt natverk och delaktighet
Jag tréaffar eller pratar regelbundet med vanner och familj
Jag deltar i ndgon social aktivitet (férening, kor, kurs, digital traff)
Jag kanner mig behdvd och har meningsfull sysselsattning
[ Jag vet vart jag kan vanda mig om jag kéanner mig ensam eller nedstamd

Ekonomi, planering och sjalvbestammande

Jag har 6verblick dver min ekonomi och mina utgifter

Jag har kontakt med bank eller pensionsradgivare vid behov

Jag har gjort en framtidsfullmakt

Jag har pratat med mina narstdende om mina 6nskemal kring framtida vard och boende
[ Jag vet hur jag stker hjalp om det skulle beh6vas (t.ex. hemtjanst, anhdrigstéd)



