Sicher und mobil im Alter
Das Sturzprophylaxe-Poster der Knappschaft

mmmm Senioren wiinschen sich vor allem eins: bis ins hohe Alter gesund und selbststandig zu bleiben. Doch ein Sturz kann ihr Leben
schnell aus dem Gleichgewicht bringen. ,Stiirze kénnen nicht nur die Knochen, sondern auch das Selbstvertrauen brechen®, sagt
Dr. Hans-Christoph Heuer, Internist und Spezialist fiir Altersmedizin (Geriatrie). Dieses Poster zeigt die besten Tricks und Ubungen,

wie sich die Sturzgefahr vermindern ldsst.

Stirze — ein unterschatztes Risiko

Es passiert immer wieder: Altere Menschen verlieren beim
Aufstehen vom Sofa das Gleichgewicht oder bekommen auf
dem Weg in die Kiiche einen Schwindelanfall und stiirzen.
Rund vier Millionen Senioren stilirzen jedes Jahr, hdaufig mit
verheerenden Folgen: Komplizierte Oberschenkelhalsbriiche
und mangelndes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten kdnnen
die Gesundheit und Lebensqualitdt stark einschranken.

In Deutschland stiirzt jeder dritte Mensch tiber 65 mindestens
einmal im Jahr, bei den lber 80-Jdhrigen ist es sogar jeder
zweite. Dabei kénnte mindestens ein Drittel der Stiirze durch
vorbeugende Maknahmen verhindert werden. Wie erfolgreich
Pravention sein kann, zeigen Sturzprophylaxe-Kurse. Dort
lernen dltere Menschen, wie sie Sturzgefahren aus dem Weg
gehen und mit einfachen Ubungen Muskeln und Gleich-
gewicht trainieren. Das Sturzprophylaxe-Poster fasst wichtige
Kursinhalte zusammen und gibt die Mdglichkeit, auch zu
Hause Ubungen fiir mehr Sicherheit im Alltag zu machen.

Sechs Tipps fir eine sturzsichere Wohnung

Auf dem Weg in die Kiiche tber die Teppichkante gestolpert
oder im Dunkeln Uber die Hausschuhe gefallen - in den
eigenen vier Wanden lauern viele Sturzgefahren.

Mit folgender Checkliste kdnnen Sie die meisten umgehen.

M Vorausschauend!
Meiden Sie glatte, rutschige Béden und entfernen Sie

Teppichldufer - sie kdnnen Falten werfen und wegrutschen.

M Trittsicher!

Tragen Sie auch zu Hause feste Schuhe mit stabilen
Sohlen - am besten ohne Schnirsenkel.
Schnurlos!
Verlegen Sie Kabel an der Wand, so dass sie nicht quer
durch den Raum verlaufen.
M Rutschfest!
Lassen Sie sich Haltegriffe im Badezimmer anbringen
und legen Sie eine rutschfeste Badematte in die Wanne.
|zr Erleuchtet!
Lassen Sie nachts ein kleines Licht brennen oder
installieren Sie Bewegungsmelder, um im Dunkeln nicht
zu stolpern.
M Griffbereit!
Platzieren Sie wichtige Alltagsgegenstande in Griffhohe
und nicht im obersten Regalfach.

Dr. Hans-Christoph Heuer
ist leitender Oberarzt
am Zentrum fiir Altersmedizin
im Knappschaftskrankenhaus
Essen-Steele.

Viele Stirze lassen sich vermeiden

Warum steigt die Sturzgefahr im Alter?

Ab dem 60. Lebensjahr verschlechtern sich Seh- und Hor-
vermdgen, die Kraft in den Beinen ldsst nach und die
Reaktionen verlangsamen sich. Das beeintrachtigt Gleich-
gewichtssinn und Gehfdhigkeit - das Sturzrisiko steigt.

Warum sind Stiirze im Alter besonders gefdhrlich?

Mit zunehmendem Alter verdndert sich die Knochensubstanz,
die Knochen werden briichiger und heilen schlechter.

Auch seelisch kann ein Sturz belastend sein: Viele Senioren,
die schon einmal hingefallen sind, meiden Alltagsaktivitdten
und ziehen sich zuriick — aus Angst, erneut zu stiirzen.

Das kann die Lebensqualitdt erheblich beeintrachtigen.

Wie lassen sich Stiirze verhindern?

Durch gezieltes Training kann jeder Kraft und Gleichgewicht
verbessern und so das Sturzrisiko verringern. Und mit ein
paar Handgriffen lassen sich auch Gefahrenquellen zu Hause
schnell beseitigen.

Kleine Helfer fiir den Alltag

Wer beim Gehen sehr unsicher ist, kann auf Hilfsmittel
zurtickgreifen. Ein Gehstock oder ein Rollator zum Beispiel kann
die Sturzgefahr verringern und die Beweglichkeit verbessern.
Etwas unauffalliger sind sogenannte Hiftprotektoren. Diese
Schutzpolster werden unter der Kleidung getragen und
schiitzen die Knochen im Hift- und Beckenbereich im Fall
eines Sturzes. Zu Hause kdnnen neben festem Schuhwerk auch
Socken mit Anti-Rutsch-Sohle das Ausrutschen auf glatten
Boden verhindern. So bleiben Sie mobil und kénnen sich Ihre
Selbststandigkeit bis ins hohe Alter erhalten.



Fit und ausbalanciert durch den Tag

mmmmm Physiotherapeutin Sarah Savilius hat gleich zwei gute Nachrichten fur Sie. Erstens: ,Fir ein Muskeltraining ist es nie zu spat.”
Und zweites: ,Mit regelmaRigen Ubungen lassen sich Kraft- und Gleichgewichtsfahigkeit trainieren.“ Folgende Ubungen hat die
Physiotherapeutin fiir Sie zusammengestellt. Hingen Sie diese Posterseite an die Wand. So kénnen Sie alle Ubungen zu Hause ganz

leicht und ohne grofsen Aufwand nachmachen.

Sarah Savilius ist Physiotherapeutin und leitet Sturzprophylaxe-
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Kniebeuge:
An einer Stuhllehne festhalten, Fiifte schulterweit ge6ffnet. In die Hocke
gehen, Riicken bleibt aufrecht. Dann wieder aufrichten. Beim Beugen der
Beine ein-, beim Aufrichten ausatmen. Fortgeschrittene kommen beim
Aufrichten auf die Zehenspitzen und tiben ohne festzuhalten, Hinde an
den Hiften.
Das bringt’s: Kraftigt Beine und Po.

Briicke:

Auf den Ricken legen und die Beine anwinkeln. Die Fiifte sind hiiftbreit
geoffnet, die Arme liegen neben dem Korper. Langsam das Becken an-
heben und wieder absenken. Fortgeschrittene halten das Becken oben
und strecken im Wechsel das rechte und das linke Bein aus.

Das bringt’s: Kraftigt Riicken, Beinriickseiten und Po.

Entspannung nicht vergessen

Gonnen Sie Ihren Muskeln Erholung: morgens im Bett ausgiebig rdkeln und
auch zwischendurch recken und strecken. Das verbessert die Beweglichkeit.

Dranbleiben!

Trainieren Sie weiter — zum Beispiel in einem der Gesundheitskurse der
Knappschaft. Ndhere Informationen zum umfassenden Angebot gibt
es unter der geblhrenfreien Servicenummer 08000 200 501 oder unter
www.knappschaft.de.
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Kurse im Knappschaftskrankenhaus Essen-Steele.

Buch, Beine, Po:

Auf einen Stuhl setzen und ein Buch zwischen die Fufsgelenke
klemmen. Die Arme liegen auf der Stuhllehne. Oberkdrper aufrichten,
beide Beine strecken und wieder beugen, Buch dabei mit den Fiiften
festhalten. Fortgeschrittene iiben, ohne sich festzuhalten, Hinde

liegen auf dem Schof.

Das bringt’s: Kraftigt die Oberschenkel.
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Ein Stlick Schnur oder einen langen Schal in ,S-Form“ auf den Boden
legen. Vorwarts tber die Schnur steigen und wieder zurtick. Dann
seitwdrts riibersteigen und wieder zurlick. Fortgeschrittene versuchen,
auf der Schnur zu balancieren.

Das bringt’s: Schult das Gleichgewicht.

Darauf sollten Sie achten:

Tragen Sie bequeme Kleidung und geschlossene
Schuhe. Beginnen Sie mit der einfachen Variante,
wechseln Sie im Laufe der Zeit zur fortgeschrit-
tenen Ubung. Machen Sie bei jeder Ubung drei
Durchgdnge je 10 Wiederholungen, am besten
jeden Tag. Wichtig: Immer eine Moglichkeit
zum Festhalten in der Ndhe haben - zum Beispiel
einen stabilen Stuhl auf festem Untergrund.




