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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

eine unerwartete Stufe, ein leicht feuchter Untergrund, ein versehentlicher Schubser
in einer Menschenmenge — was in jungen Jahren kein gro3es Problem war, fuhrt in
héherem Alter leichter zu Stlrzen mit zuweilen schwerwiegenden Folgen. Gerade
bei einer Vorerkrankung wie Osteoporose kann es schneller zu Knochenbriichen
kommen, die dann nur langsam wieder verheilen und den gewohnten Alltag erheb-
lich einschranken. Darum sollten Sie Stlrze so gut wie moglich vermeiden — und Sie
kdnnen viel dafur tun!

Mit den richtigen MaBnahmen haben Sie gute Chancen, Ihr personliches Sturzrisiko
wesentlich zu verringern und ganz nebenbei lhre Fahigkeiten und lhre Lebensqualitat
Tag fur Tag zu férdern.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, wo und wie Sie Stlirzen effektiv vorbeugen
kdénnen — zu Hause und unterwegs, durch Training, Kleidung und Schuhwerk und
eventuell auch durch Hilfsmittel.

Alles Gute!
Ihr STADAPHARM Team

A

STURZRISIKO - DAS ERGEBNIS MEHRERER FAKTOREN

Mit fortschreitendem Alter verandert sich der Kérper — unter anderem nehmen Mus-
kelmasse und Muskelkraft ab, ebenso Reaktionsgeschwindigkeit und Koordination.
Zusatzlich treten oftmals chronische Erkrankungen auf, die zu Gleichgewichtsstérun-
gen oder Schwindel fuhren kénnen — allen voran Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch
die Kombination verschiedener Medikamente kann Nebenwirkungen haben, die das
Sturzrisiko erhdhen.

Viele altere Menschen und insbesondere Menschen mit Osteoporose entwickeln
im Laufe der Zeit eine Korperhaltung, bei der der Oberkdrper nach vorne geneigt
ist. Dadurch verandern sich das Gangbild und die Sicht auf den Weg, der vor ihnen
liegt. Stolperfallen kbnnen so eher Ubersehen werden.

Die wichtigste Ursache fUr Stlrze mit schwerwiegenden Folgen ist jedoch schein-
bar banal: Der Mangel an ausreichender Bewegung. Uberwiegend sitzende Tatig-
keiten, wenig Laufleistung im Alltag und kaum oder gar keine sportliche Betatigung
beschleunigen den Verlust an Muskelmasse und Korperkraft und fuhren zu weniger
Blutzirkulation und Atemleistung. Zusatzlich ist eine wenig fitte Person im Ernstfall
schlechter in der Lage, einen Sturz abzufangen und abzurollen — die Verletzung fallt
daher meist schwerer aus.

Es haben also ganz verschiedene Faktoren darauf Einfluss, wie stark eine Person
sturzgefahrdet ist.

DAS RISIKO VON STURZEN STEIGT Z.B. DURCH

e nach vorne geneigte Korperhaltung
e verandertes Gangbild

e Muskelschwache

¢ abnehmende Reaktionszeiten

¢ abnehmende Koordination

¢ Kreislaufprobleme

¢ Blutdruckschwankungen

e Schwindel

* eingeschrankte Sehleistung

e verschiedene Einzelmedikamente wie z.B. Blutdrucksenker
¢ pestimmte Medikamentenkombinationen

¢ Erkrankungen, die die Bewegungsfahigkeit beeintrachtigen




4

Gravierende Folgen eines Sturzes

Etwa 30 Prozent der Uber 65-jahrigen stirzen mindestens einmal im Jahr.' Ein Sturz
wirkt oftmals langfristig Uber die unmittelbaren Verletzungen hinaus und verursacht
Angste, die einen Teufelskreis in Gang setzen kénnen: Die betroffenen Personen
werden angstlich und unsicher, bewegen sich weniger und vorsichtiger und in einem
immer kleiner werdenden Radius - sie verlassen ihre vertraute Umgebung nur noch
ungern. lhre Muskelkraft und Koordinationsfahigkeit nehmen ab, sodass insgesamt
die Wahrscheinlichkeit fur einen weiteren Sturz deutlich steigt. Dieser ndchste Sturz
ist in den meisten Fallen schwerwiegender als der vorherige.

%

MEHR ANGST VOR
UNSICHERHEIT NEUEN STURZEN

WENIGER BEWEGUNG
& TRAINING

FUr Menschen mit Osteoporose birgt der Teufelskreis eine zuséatzliche Gefahr:
Bei mangelnder Bewegung verschlimmert sich auch die Osteoporose. So steigt

zuséatzlich das Risiko der Osteoporose-bedingten Briche der Wirbelkorper, die
sich oftmals schleichend entwickeln.

1. https://www.allgemeinarzt-online.de/praxisalltag/a/sturz-im-alter-und-seine-folgen- 1761367 (letzter Zugriff 05.02.2020)
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AKTIV VORBEUGEN - ES LOHNT SICH!

lhre korperliche Fitness hat einen maBgeblichen Einfluss auf Ihr individuelles Sturzrisiko.
Und das ist wunderbar, denn damit haben Sie es selbst in der Hand, dieses Risiko ent-
scheidend zu senken.

RegelmaBiges koérperliches Training fordert unter anderem

* Muskelkraft

e Kreislauftatigkeit

e Gleichgewichtssinn
e Koordination

e Reaktionsvermdgen
e Geschicklichkeit

¢ \\ohlbefinden und
Selbstbewusstsein

So kann Bewegung auch dabei helfen, Angst vor Stlrzen abzubauen und damit die
Wahrscheinlichkeit eines Sturzes zusatzlich senken.

lhr optimales Training

Es gibt spezielle Bewegungsprogramme, mit denen sich das Sturzrisiko gezielt senken
lasst. Sie starken Muskelkraft, Balance und Gleichgewicht und trainieren gleichzeitig
die Gehfahigkeit. Schon 2 x 30 Minuten wdchentlich verbessern Ihre Leistungsfahig-
keit spUrbar. Ideal ist es, wenn Sie davon ein Mal in einer Gruppe unter Anleitung eines
Trainers/einer Trainerin Gben und das andere Mal zu Hause. Leichte Ubungen flir zu-
hause finden Sie auch in unserer Broschire zum Thema ,Bewegung®.

Holen Sie sich vor dem Start eines Trainings immer den fachlichen Rat Ihres Arztes ein.

In Ihrer Umgebung gibt es sicher auch Seniorensportgruppen, die Kurse zur
Sturzprophylaxe anbieten. Bei Osteoporose férdern einige Krankenkassen

Funktionstraining und Rehasport in anerkannten Gruppen fur die Dauer von ein
bis drei Jahren.
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UBUNGEN ZUR STURZPRAVENTION:
EINIGE ANREGUNGEN FUR SIE

Die folgenden Ubungen dienen dem Training lhres Gleichgewichtssinns und férdern
zudem lhre Koordination. Sie lassen sich ganz einfach zu Hause ohne zusatzliche

Trainingsgerate durchfihren. Achten Sie insbesondere am Anfang darauf, sich nicht
zu viel zuzumuten. Ideal ist es, wenn Sie sich jeden Tag etwas Zeit nehmen, um die

Ubungen durchzufiihren.

. ACHTEN GEHEN

Stellen Sie sich eine liegende Acht auf dem
Boden vor. Nun laufen Sie in Ihrem Ublichen
Tempo entlang der Acht. Falls es lhnen
leichter fallt kdnnen Sie auch um zwei Stihle
herumlaufen. Achten Sie auf eine aufrechte
Koérperhaltung. Wiederholen Sie diese Ubung

1. FERSEN - JEHEN - STAND

Halten Sie sich an einer sicheren Abstutzmdglichkeit
(z.B. einem Stuhl) fest, und stehen sie aufrecht. Nun
setzten Sie einen FulB vor den anderen. So nah, dass
die Ferse des vorderen FuBes die Zehen des hinteren
bertdhren. Wichtig ist, dass |hr Gewicht gleichmaBig auf
beide FuBe verteilt ist und Sie geradeaus schauen. Die
Knie bleiben die ganze Zeit leicht gebeugt. Halten Sie
diese Position flr 10 Sekunden. AnschlieBend wieder-
holen Sie die Ubung mit dem anderen FuB.

Wenn Sie sich nach einiger Trainingszeit
sicher genug fUhlen, k&nnen Sie die Ubung
auch ohne Abstutzmaoglichkeit durchflihren.

zwei Mal.

3. TREPPEN STETGEN

Wichtig: Halten Sie sich beim Treppensteigen
immer am Treppengelander fest, aber ziehen Sie
sich nicht mit dem Arm hoch.

Beginnen Sie mit ihrem stérkeren Bein. Setzen
Sie den gesamten FufB auf die erste Treppenstufe
auf. Nun folgt das schwachere Bein auf dieselbe
Treppenstufe. Fahren Sie so fort bis Sie oben
angekommen sind. Beim Heruntergehen begin-
nen Sie mit dem schwacheren Bein. Achten Sie
darauf wieder den kompletten Ful3 auf den Stu-
fen aufzusetzen. Das stérkere Bein folgt nun auf
dieselbe Stufe. Fahren Sie so fort bis Sie wieder
unten angekommen sind.

laufen.

Kleidung.

. GEHTRAINING

Ihr Ziel sollte es sein, zweimal pro Woche ein Gehtrai-
ning zu absolvieren. Am besten eignet sich dazu ein
Spaziergang an der frischen Luft. Sollte das Wetter aber
zu schlecht sein, kdnnen Sie auch durch ihre Wohnung

Beginnen Sie mit einer Trainingsdauer von 5 bis 10 Mi-
nuten. Dabei sollten Sie dynamisch, aber dennoch nicht
zu schnell gehen. Ein optimales Tempo haben Sie er-
reicht, wenn lhnen leicht warm wird, Sie aber dennoch
genug Atem haben, um sich zu unterhalten.

Tragen Sie flache, stltzende Schuhe, sowie bequeme
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SICHERHEIT SCHAFFEN - ZU HAUSE UND UNTERWEGS

Mit verschiedenen, oft einfachen MaBnahmen und Verhaltens-
regeln konnen Sie Ihr Risiko zu stlrzen weiter verringern.
Hier finden Sie einige wichtige Anregungen.

@ In Threm hauslichen Umfeld

Schaffen Sie gute Lichtverhéltnisse an allen Orten

¢ \/ergessen Sie auch solche Bereiche nicht, die Sie vielleicht nicht so haufig
betreten, wie Kellerabgange, Flure, Gartenwege, Garage und nattrlich Treppen.

¢ Ein Nachtlicht bringt Sicherheit, wenn Sie nachts zur Toilette mUssen.

Prifen Sie Ihre Bodenbeldge

e Unterlegen Sie Teppiche und Laufer mit rutschfesten Matten

e Entfernen Sie hochstehende Ecken von Teppichen

* Achten Sie auf glatte Ubergénge zwischen verschiedenen Bodenbelagen
¢ [ assen Sie keine losen Kabel auf dem FuBboden liegen

Far Ihre Gangsicherheit auf Treppen und an Turschwellen

¢ | assen Sie Handlaufe auf beiden Seiten montieren
¢ Markieren Sie Stufenkanten

Im Bad

e Minimieren Sie die Rutschgefahr: mit rutschsicheren Matten in Badewanne und
Dusche, rutschfesten Schuhen und einem niedrigen — am besten ebenerdigen —
Einstieg in die Dusche

¢ |nstallieren Sie Haltegriffe

e Ein Hocker im Bad hilft Innen, falls Sie sich unsicher fUhlen

Achtung:
In Wanne und Dusche besteht nicht nur durch die Feuchtigkeit besondere
Rutschgefahr, sondern auch durch Rickstande von Seifen und Putzmitteln!

Holen Sie sich fachlichen Rat ein, wie Sie Stirze vermeiden und Ihre Bewegung
trainieren kdnnen und kontaktieren Sie bei Schmerzen oder Verletzungen durch
einen Sturz Ihren Arzt. Achten Sie auf die Wirkung von Medikamenten.
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@ Bei der Hausarbeit

e Stellen Sie alles, was Sie fur die Hausarbeit brauchen, gut zuganglich bereit.

e Steigen Sie keinesfalls auf einen Stuhl, sondern immer auf eine Trittleiter mit
Prifsiegel. Eine langere Leiter gibt mehr Sicherheit zum Festhalten als eine
kurze. Arbeiten Sie auf einer Leiter nicht Uber Ihrem Kopf.

O Kleidung und Schuhwerk

e \Wahlen Sie Schuhe mit festem Tritt und gutem Halt.

¢ Tragen Sie stets bequeme und ausreichend weite Kleidung, in der Sie sich gut
und sicher bewegen kdnnen. Achten Sie darauf, dass z.B. Hosenbeine nicht zu
lang sind.

@ Verhaltensregeln zu Hause und auBBer Haus

¢ \Wenn Handlaufe vorhanden sind, nutzen Sie diese.
e Treten Sie in Treppenkurven immer auf die breite Seite der Stufe.

e Betreten Sie keine feuchten Flachen.

9 Hilfsmittel

Verschiedene Dinge kénnen lhre Gangsicherheit
zusatzlich unterstitzen — z.B. Stdcke, Unterarm-
gehstUtzen oder auch Ruckenorthesen, welche
die nach vorn geneigte Korperhaltung korrigieren.
Trainieren Sie den richtigen Umgang mit Hilfsmit-
teln. Wenn Sie unsicher sind, lassen Sie sich von
Ihrem Arzt beraten, was fUr Sie in Frage kommt.

RICHTIG HINGESCHAUT?

Ganz wichtig bei der Vermeidung von Stlrzen ist ein Faktor, der leicht vergessen
wird: lhre Augen. Lassen Sie lhre Sehleistung regelmaBig vom Augenarzt kontrol-

lieren und optimal einstellen, z.B. mit der geeigneten Brille. Denn schon wenn nur
eines lhrer Augen nicht richtig sieht, ist Ihre Orientierung im Raum deutlich einge-
schrankt.
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Muskelkraft und Koordination starken
Achten Sie auf die Wirkung von Medikamenten.
FUr gute Lichtverhaltnisse sorgen

Stolperfallen (unebene Teppiche, lose Kabel)
beseitigen

Rutschfeste Matten in Dusche und Wanne verwenden
Haltegriffe installieren

Steigen Sie bei der Hausarbeit keinesfalls auf einen Stuhl,
sondern immer auf eine Trittleiter mit Prifsiegel.

Wahlen Sie Schuhe mit festem Tritt und gutem Halt.

DN N N N N N U RN

Betreten Sie keine feuchten Flachen.

UNTERSTUTZUNG HOLEN

OD Lassen Sie Ihre Sehkraft regelmaBig Uberprifen und
tragen Sie, falls notig, eine Brille

Stocke, Unterarmgehstitzen und Rollatoren bieten
zuséatzliche Sicherheit

und lhre Bewegung trainieren kénnen, und kontaktieren Sie bei

I Holen Sie sich fachlichen Rat ein, wie Sie Stirze vermeiden
Schmerzen oder Verletzungen durch einen Sturz Ihren Arzt.
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