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Standfest und sicher im Alter

Liebe Senioren,

im hoheren Alter steigt die Gefahr zu
stlirzen.

Die Haufigkeit und Dramatik eines Sturz-
verlaufes kénnen durch nachlassende
motorische Fahigkeiten zunehmen.
Durch gezielte Kraft- und Gleichge-
wichtsubungen trainieren Sie ihre Stand-
festigkeit und bauen damit eventuellen
Stlirzen vor!

Dieses Heft soll lhnen die Mdéglichkeit

geben Ubungen zu erlernen und somit fit

bis ins hohe Alter zu bleiben! Fit
in jedem Alter

Viel Spafd und Erfolg wiinscht lhnen das

Team der Geriatrischen Reha Trostberg!

Kontakt: Kreisklinik Trostberg
Geriatrische Rehabilitation - Physiotherapie
Siegerthohe 1
83308 Trostberg

Telefon: 08621/ 87 - 6330
Fax: 08621/ 87 - 6339
E-Mail: geriatrie@kreisklinik-trostberg.de
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Sturzprophylaxe

Was ist Sturzprophylaxe?

Sturzprophylaxe ist ein ausgewahltes
Trainingsprogramm, welches die Gefahr
des Sturzens im Alter reduzieren soll.

Was gehort zur Sturzprophylaxe?

¢ Kraft- und Gleichgewichtstraining

¢ Schulung Uber vorsorgende
MaRnahmen, wie z.B. Einrichtung
der hauslichen Umgebung,
Huftprotektoren,...

Warum ist Sturzpravention so
wichtig?

30 Prozent der Uber 65-jahrigen stlrzen
im  Durchschnitt einmal jahrlich.
Dadurch entsteht Angst vor Bewegung
und somit ein Abbau der kdOrperlichen
Leistungsfahigkeit.

Das Modell der Sturzprophylaxe fuhrt
zur Reduktion von Stlrzen und schwe-
ren Verletzungen.

Wer ist gefahrdet zu stiirzen?
Sturzgefahrdet sind Menschen mit ver-

minderter Muskelleistung. Erkrankun-
gen wie Morbus Parkinson oder

Demenz, Schwindel oder Sehstérungen,
die Einnahmen von Medikamenten oder
die Benutzung von Gehbhilfen, fuhren oft
zu Sturzen.

Auch die héausliche Umgebung bietet
Gefahrenpotenzial, z.B. mangelnde
Beleuchtung, Stolperfallen auf Béden,...

Erfolge des Trainingsprogramms:

® Verbesserung des Gleichgewichts,
der Koordination und der Reaktion

® Verbesserung der Kraft

¢ Schulung der Wahrnehmung des
eigenen Korpers

® Verbesserung der Haltung

¢ Knupfen sozialer Kontakte

Ingesamt erreichen Sie ein sicheres
Stehen und Gehen.
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Gleichgewichtstraining

Gleichgewicht ist eine der Grundeigen- Ubungsbeispiele
schaften die bei fehlender Bewegung

am schnellsten verloren geht. Durch

einfache Ubungen kann jeder sein 1) Aufrechter Stand mit
Gleichgewicht verbessern. Gewichtsverlagerung

Eigeniilbungen zur Gleichge- Ausgangsstellung:

wichtsverbesserung FuRe stehen hiftbreit, Knie sind leicht
gebeugt, Oberkorper aufrecht halten

Beachten Sie:
Ausfiihrung:

* Ubungen wenn méglich barfuss Versuchen Sie ihr Gewicht abwechselnd

ausflihren von den Zehen zu den Fersen oder vom
rechten zum linken Fuf3 zu verlagern.
¢ Gleichgewichts- w2 22 Achten Sie darauf Oberkorper und Beine
training nicht im ermideten in einer Linie zu halten.

Zustand, sondern zu Beginn der
Trainingseinheit machen.

® Bei Unsicherheit sollten Sie die
Ubungen mit einem Partner durch-
flhren oder eine Haltemdoglichkeit
in Greifnahe suchen.

¢ Steigerungsmoglichkeiten der
Ubungen:
- Verkleinerung der Standflache
- Untergrund variieren (z.B. unebe-
ne, weiche Oberflache)
- Arme nach oben nehmen
- langsame Ausfiihrung der Ubungen

- Blickrichtung wechseln

Ehe



Geriatrische Reha - Kreisklinik Trostberg

2) Tandemstand/-gang

Ausgangsstellung:
Beine stehen in Schrittstellung, die
Ferse des vorderen FuRes steht dicht an
den Zehen des hinteren
FuBes in einer Linie.

Ausfiihrung:
Probieren Sie diese 7
Ausgangsstellung lan-
gere Zeit zu halten.
Tandemgang: Balan-
cieren Sie auf einer
Linie.

3) Ubung mit Gerat

Ausgangsstellung:
aufrechter Stand (siehe Ubung 1)

Ausfiihrung:

g Werfen Sie ein Tuch oder einen Ball in
‘ % die Luft und fangen Sie ihn wieder auf.

; | . Versuchen Sie das Tuch/Ball von der
: rechten in die linke Hand zu werfen.
Fiihren Sie die Ubungen bei Sicherheit
auch im Gehen durch.

> {5k



Trainieren Sie zweimal pro Woche.

Halten Sie zwischen jedem Training
zwei bis drei Ruhetage zur Erholung
der Muskulatur ein.

Belben Sie abwechselnd Arme und
Beine.

Fuhren Sie die Bewegungen lang-
sam und Uber das gesamte
Bewegungsausmafl aus.

Starten Sie jede Ubung mit maximal
zehn Wiederholungen (entspricht
einer Serie).

Waéhlen Sie zunéchst ein Gewicht,
welches Sie leicht bewaltigen kon-
nen. (Arme ca. ein halbes Kilo-

gramm, Beine ca. ein Kilogramm).

Wenn Sie die Ubungen sauber aus-
fUhren kénnen, sollten sie das
Gewicht in kleinen Schritten erho-
hen. Denn erst wenn die Gewichte
so schwer sind, dass Sie das Heben
als anstrengend empfinden, wird
sich die Kraft verbessern.

b

Sobald wie moglich sollten Sie die
Anzahl der Serien erhéhen.

FUhren Sie ein Trainingstagebuch.

Beim Heben der Gewichte niemals
den Atem anhalten.

Halten Sie bei den Ubungen den
Oberkorper immer ruhig und die
Bauchmuskeln leicht angespannt.

Nie in den Schmerz arbeiten!!!
Alle Bewegungen nur soweit Uben,
dass sie schmerzfrei ausgefuhrt
werden kénnen!

ZEL
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Ubungen zum Krafttraining

Hiiftbeuger kraftigen

¢ Stellen Sie sich neben einen Stuhl und
halten Sie sich an der Stuhllehne fest.
Versuchen Sie ein Knie so weit wie
moglich in Richtung Brust zu heben
und dabei die FuRspitze hochzuziehen.
¢ Der Oberk0Orper bleibt aufrecht.

Oberarme trainieren

Setzen Sie sich ohne anzulehnen auf-
recht auf einen Stuhl.

¢ Heben Sie langsam die Arme bis die
Ellbogen gestreckt sind.

745k
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... Ubungen zum Krafttraining

Hiiftseitheber

© Stehen Sie aufrecht hinter einem
Stuhl und halten Sie sich an der
Stuhllehne fest.

® Spreizen Sie das gestreckte Bein zur
Seite ab und achten Sie darauf, dass
die Zehen nach vorne zeigen.

Armstrecker kraftigen

¢ Aufrechter Sitz auf der vorderen
Halfte des Stuhls,
FlRe zeigen nach vorne.

¢ Greifen Sie mit den Handen auf die
Armlehnen und drlicken sie sich
moglichst nur mit den Armen hoch.
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... Ubungen zum Krafttraining

Hiiftstrecker trainieren

¢ Stellen Sie sich hinter einen Stuhl
und halten Sie sich an der Stuhllehne
fest. Beugen Sie ihren Oberkorper
um ca. 45 Grad nach vorne.

¢ Strecken Sie das Bein nach hinten
(Knie gestreckt, Fuspitze angezo-
gen).

Schultern trainieren

¢ Sitzen Sie aufrecht auf
einem Stuhl.

¢ Halten Sie die Hanteln mit
gebeugten Ellbogen vor
der Brust.

© Bewegen Sie die Arme
waagerecht nach aufien, so
dass sich die Ellbogen hin-
ter dem Rlcken annahern

0 (5h
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... Ubungen zum Krafttraining

Knie beugen

¢ Stellen Sie sich hinter einen Stuhl
und halten Sie sich an der Stuhllehne
fest.

¢ Beugen Sie langsam die
Knie, so als wollten Sie
sich setzen.

® Schauen Sie dabei
nach vorne.

Arme zur Seite heben

© Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl und lehnen Sie den Ricken
nicht an. Die Arme hangen locker
neben dem Korper.

¢ Bewegen Sie mit gestrecktem
Ellbogen die Hanteln seitlich bis auf
Schulterhéhe.

® Heben Sie die Arme nur soweit hoch,
wie es lhnen schmerzfrei moglich ist.
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Trainingstagebuch- Krafttraining

Name:

1. Woche: 2. Woche:

Di

Tag

Tkg. 3% 10
Huftbeuger kraftigen | Wiederolungen

Oberarme trainieren

Huftseitheber starken

Armstrecker kraftigen

Huftstrecker trainieren

Schultern starken

Kniebeugen

Arme zur Seite

Notieren Sie Anzahl der Wiederholungen und Ho6he der
Gewichte mit denen Sie trainieren!

11 {E\}'
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Tipps fur den Alltag

Die meisten Stiirze finden in der Wohnung statt!

¢ Beseitigen Sie Stolperfallen auf
dem Boden (z. B. Teppichlaufer,
Kabel).

¢ Achten Sie auf ausreichend helle
Beleuchtung.

¢ Bringen Sie im Badezimmer
Haltemoglichkeiten an, legen sie
rutschfeste Badematten aus und
verwenden sie einen Duschhocker.

¢ Benutzen Sie zum Transport von
Essen einen Kichenwagen,
Geschirr sollte in Schranken leicht
erreichbar sein.

¢ Bringen Sie Handlaufe und
Gelander zum Festhalten an.

¢ Verwenden Sie rutschfeste und gut
sitzende Schuhe (besonders im
Fersenbereich).

¢ Achten Sie darauf, dass
Lichtschalter, Gehhilfen und Schuhe

vom Bett aus leicht erreichbar sind.

¢ Zusatzlichen Schutz bietet speziell &
angefertigte Unterwasche mit seit-
lichen Kunststoffpolstern.
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