
Sicher und mobil im Alter
Das Sturzprophylaxe-Poster der Knappschaft

Vorausschauend! 
Meiden Sie glatte, rutschige Böden und entfernen Sie 
Teppichläufer – sie können Falten werfen und wegrutschen.
Trittsicher! 
Tragen Sie auch zu Hause feste Schuhe mit stabilen 
Sohlen – am besten ohne Schnürsenkel.
Schnurlos! 
Verlegen Sie Kabel an der Wand, so dass sie nicht quer 
durch den Raum verlaufen.
Rutschfest! 
Lassen Sie sich Haltegriffe im Badezimmer anbringen 
und legen Sie eine rutschfeste Badematte in die Wanne.
Erleuchtet! 
Lassen Sie nachts ein kleines Licht brennen oder 
installieren Sie Bewegungsmelder, um im Dunkeln nicht 
zu stolpern. 
Griffbereit! 
Platzieren Sie wichtige Alltagsgegenstände in Griffhöhe 
und nicht im obersten Regalfach.

Sechs Tipps für eine sturzsichere Wohnung 

Auf dem Weg in die Küche über die Teppichkante gestolpert 
oder im Dunkeln über die Hausschuhe gefallen – in den 
eigenen vier Wänden lauern viele Sturzgefahren.  
Mit folgender Checkliste können Sie die meisten umgehen.

Kleine Helfer für den Alltag 

Wer beim Gehen sehr unsicher ist, kann auf Hilfsmittel 
zurückgreifen. Ein Gehstock oder ein Rollator zum Beispiel kann 
die Sturzgefahr verringern und die Beweglichkeit verbessern. 
Etwas unauffälliger sind sogenannte Hüftprotektoren. Diese 
Schutzpolster werden unter der Kleidung getragen und 
schützen die Knochen im Hüft- und Beckenbereich im Fall  
eines Sturzes. Zu Hause können neben festem Schuhwerk auch 
Socken mit Anti-Rutsch-Sohle das Ausrutschen auf glatten 
Böden verhindern. So bleiben Sie mobil und können sich Ihre 
Selbstständigkeit bis ins hohe Alter erhalten. 

Stürze – ein unterschätztes Risiko 

Es passiert immer wieder: Ältere Menschen verlieren beim  
Aufstehen vom Sofa das Gleichgewicht oder bekommen auf 
dem Weg in die Küche einen Schwindelanfall und stürzen.  
Rund vier Millionen Senioren stürzen jedes Jahr, häufig mit  
verheerenden Folgen: Komplizierte Oberschenkelhalsbrüche 
und mangelndes Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten können 
die Gesundheit und Lebensqualität stark einschränken.  
In Deutschland stürzt jeder dritte Mensch über 65 mindestens 
einmal im Jahr, bei den über 80-Jährigen ist es sogar jeder 
zweite. Dabei könnte mindestens ein Drittel der Stürze durch 
vorbeugende Maßnahmen verhindert werden. Wie erfolgreich 
Prävention sein kann, zeigen Sturzprophylaxe-Kurse. Dort 
lernen ältere Menschen, wie sie Sturzgefahren aus dem Weg 
gehen und mit einfachen Übungen Muskeln und Gleich- 
gewicht trainieren. Das Sturzprophylaxe-Poster fasst wichtige 
Kursinhalte zusammen und gibt die Möglichkeit, auch zu 
Hause Übungen für mehr Sicherheit im Alltag zu machen.

Viele Stürze lassen sich vermeiden 

Warum steigt die Sturzgefahr im Alter?
Ab dem 60. Lebensjahr verschlechtern sich Seh- und Hör- 
vermögen, die Kraft in den Beinen lässt nach und die 
Reaktionen verlangsamen sich. Das beeinträchtigt Gleich-
gewichtssinn und Gehfähigkeit – das Sturzrisiko steigt. 

Warum sind Stürze im Alter besonders gefährlich?
Mit zunehmendem Alter verändert sich die Knochensubstanz, 
die Knochen werden brüchiger und heilen schlechter. 
Auch seelisch kann ein Sturz belastend sein: Viele Senioren, 
die schon einmal hingefallen sind, meiden Alltagsaktivitäten  
und ziehen sich zurück – aus Angst, erneut zu stürzen. 
Das kann die Lebensqualität erheblich beeinträchtigen. 

Wie lassen sich Stürze 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.

	 Senioren wünschen sich vor allem eins: bis ins hohe Alter gesund und selbstständig zu bleiben. Doch ein Sturz kann ihr Leben 
schnell aus dem Gleichgewicht bringen. „Stürze können nicht nur die Knochen, sondern auch das Selbstvertrauen brechen“, sagt  
Dr. Hans-Christoph Heuer, Internist und Spezialist für Altersmedizin (Geriatrie). Dieses Poster zeigt die besten Tricks und Übungen,  
wie sich die Sturzgefahr vermindern lässt. 
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Fit und ausbalanciert durch den Tag
	 Physiotherapeutin Sarah Savilius hat gleich zwei gute Nachrichten für Sie. Erstens: „Für ein Muskeltraining ist es nie zu spät.“ 
Und zweites: „Mit regelmäßigen Übungen lassen sich Kraft- und Gleichgewichtsfähigkeit trainieren.“ Folgende Übungen hat die 
Physiotherapeutin für Sie zusammengestellt. Hängen Sie diese Posterseite an die Wand. So können Sie alle Übungen zu Hause ganz 
leicht und ohne großen Aufwand nachmachen. 

Buch, Beine, Po:

Auf einen Stuhl setzen und ein Buch zwischen die Fußgelenke  

klemmen. Die Arme liegen auf der Stuhllehne. Oberkörper aufrichten,  

beide Beine strecken und wieder beugen, Buch dabei mit den Füßen 

festhalten. Fortgeschrittene üben, ohne sich festzuhalten, Hände  

liegen auf dem Schoß.

Das bringt’s: Kräftigt die Oberschenkel.

Brücke:

Auf den Rücken legen und die Beine anwinkeln. Die Füße sind hüftbreit 

geöffnet, die Arme liegen neben dem Körper. 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: Kräftigt Rücken, Beinrückseiten und Po.

Balanceakt:

Ein Stück Schnur oder einen langen Schal in „S-Form“ auf den Boden 

legen. Vorwärts über die Schnur steigen und wieder zurück. Dann 

seitwärts rübersteigen und wieder zurück. Fortgeschrittene versuchen, 

auf der Schnur zu balancieren.

Das bringt’s: Schult das Gleichgewicht.

Kniebeuge:

An einer Stuhllehne festhalten, Füße schulterweit geöffnet. In die Hocke 

gehen, Rücken bleibt aufrecht. Dann wieder aufrichten. Beim Beugen der 

Beine ein-, beim Aufrichten ausatmen. Fortgeschrittene kommen beim 

Aufrichten auf die Zehenspitzen und üben ohne festzuhalten, Hände an 

den Hüften.

Das bringt’s: Kräftigt Beine und Po.
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Sarah Savilius ist Physiotherapeutin und leitet Sturzprophylaxe-
Kurse im Knappschaftskrankenhaus Essen-Steele.

Entspannung nicht vergessen 

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

Dranbleiben!

Trainieren Sie weiter – zum Beispiel in einem der Gesundheitskurse der 
Knappschaft. Nähere Informationen zum umfassenden Angebot gibt  
es unter der gebührenfreien Servicenummer 08000 200 501 oder unter  
www.knappschaft.de.

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 Übung. Machen Sie bei jeder Übung drei 
Durchgänge je 10 Wiederholungen, am besten 
jeden Tag. Wichtig: Immer eine Möglichkeit  
zum Festhalten in der Nähe haben – zum Beispiel 
einen stabilen Stuhl auf festem Untergrund.  
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