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Avs Liebe 2um Menschen.

STURZPRAVENTION

Was ist ein Sturz? Wann ist das Risiko am groBten?
Ein Sturzist ein plotzlicher und unkoordinierterBoden- = Wenn man sich besonders beeilen will
kontakt oder das Hinabgleiten vom Sitz oder Bett. = Wenn der Boden nass oder rutschig ist

Oft sind es kleine Unachtsamkeiten, die zu einem Sturz = Wenn die Schuhe nicht fest sitzen
fihren: Ausrutschen auf dem nassen Boden, Stolpern . Wenn der Blutdruck nach dem Essen abfiillt
tiber eine Teppichkante oder eine plotzliche Schwache

= In der Nacht (bei néchtlichem Harndrang, wenn
in den Beinen.

man nicht ganz wach ist oder beim Aufstehen kein
Ein Sturz ist haufig das erste Anzeichen einer Erkran- Licht macht)

kung oder von altersbedingten Verdnderungen. = Auch tagsiiber bei plstzlichem Harndrang und

Menschen, die Unterstiitzung im Alltag benétigen, entsprechender Eile
haben ein hohes Sturzrisiko. = Wenn sich die Kleidung nicht leicht 6ffnen lasst

= Wenn Kabel in der Wohnung frei liegen



Welche individuellen Faktoren
erhohen das Sturzrisiko?

= Sehprobleme, falsche Brille

= schlechtes Horen

= zu niedriger oder zu hoher Blutdruck
= Schwindel, Gleichgewichtsprobleme
= Gangunsicherheit

= Muskelschwdche, Lahmungen

= Gefiihlstorungen in den FiiBen

= Durchblutungsstérungen

= bestimmte Medikamente, Alkohol

= Risikounterschatzung, Leichtsinn

= vorangegangene Stiirze — Sturzangst

= ungeeignete Schuhe und Kleidung

Solperfallen in der Wohnung und Umgebung

Warum ist es gerade fiir dltere Menschen
so wichtig, Stiirze zu vermeiden?

Die meisten Menschen wollen so lange wie moglich
in ihrer gewohnten Umgebung selbstdandig bleiben.
Stiirze sind eine Bedrohung der Selbstdndigkeit.

Im Alter nimmt die Verletzlichkeit zu:

Osteoporose steht fiir eine Verminderung der Knochen-
masse und Verdnderung der Knochenstruktur und kann
bereits bei banalen Stiirzen zu Knochenbriichen fiihren.
Osteoporose betrifft vor allem Frauen nach der Meno-
pause und Mdnner im hoheren Lebensalter.

Die Geschicklichkeit nimmt im Alter ab. Es verdndern
sich die Sturzrichtung und die Folgen eines Sturzes.
Zundchst stiitzt man sich zumeist mit den Hdnden ab
— der Bruch der Speiche oder des Handgelenkes ist oft
die erste Verletzung.

Spatestens nach einem solchen Ereignis sollte man die
Knochen untersuchen, die Osteoporose behandeln,
Geschicklichkeit und Kraft trainieren und Stolperfallen
in der Wohnung entfernen.

Spater kann es zum Oberarm-, Schenkelhals- und
schlieBlich zum Beckenbruch kommen. Auch wenn
heute vieles gut operiert werden kann, so nimmt nach
einem Bruch, selbst bei guter Rehabilitation, die Gang-
sicherheit ab. Es bleibt aber wichtig sich zu bewegen,
eventuell mit einer Gehhilfe. Gleichzeitig ist es wichtig,
Schmerzen zu behandeln, die durch eine Prellung oder
oberflachliche Wunde entstanden sind.

Auch wenn es bei einem Sturz zu keiner gréBeren
Verletzung kommt, bleibt meist Unsicherheit und die
Angst vor weiteren Stiirzen zuriick. Das wiederum
hemmt, und der Bewegungsradius nimmt ab. Es beginnt
eine Abwadrtsspirale. Mit kraftigenden Ubungen und
Gehtraining kann man dagegen ankdampfen.

Letztlich kénnen Stiirze und ihre Folgen Ausléser
dafiir sein, dass jemand nicht mehr allein zuhause
wohnen kann und in eine stationdre Einrichtung
iibersiedeln muss.

Was konnen Sie tun, um
das Sturzrisiko zu senken?

= Anpassungen der Wohnumgebung
Stolperfallen beseitigen (Tiirstaffeln, freiliegende
Teppiche, lose Kabel ...)
auf gute Lichtverhdaltnisse achten

Bewegungssensoren und Haltegriffe montieren,
vor allem in Bad und Toilette

Fiir rutschsichere Boden/Matten sorgen, vor
allem im Nassbereich

Sitzhohe bei Sesseln, Bett und WC anpassen

= Lebensstilanpassungen
gesunde Erndhrung und ausreichend Fliissigkeit;
nur kleine Mengen Alkohol
viel Bewegung sowie Ubungen zum Erhalt der
Muskelkraft
wenn notig und moglich, Gewicht normalisieren
stabile Schuhe
Haushaltsunterstiitzung organisieren (riskante
Tatigkeiten delegieren, Uberkopfarbeiten
vermeiden)
bei Medikamenten auf Nebenwirkungen achten,
z.B. starke Blutdrucksenkung, Schlafrigkeit,
vermehrter Harndrang; bei Schwindel oder
Benommenheit mit dem Hausarzt sprechen,
eventuell Medikamente anpassen
tiberpriifen, ob Brille und Hérgerat noch passen
einen Stock oder Rollator verwenden

weiter auf der Riickseite



Bewegungsiibungen zur Senkung des Sturzrisikos
DIE AKTIVEN 5! MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG.

Anleitungsvideo und Ansprechpartner/innen im Bundesland finden Sie auf: www.roteskreuz.at/dieaktiven5

Schultern

Kraftigt und mobilisiert den Schulterbereich. Fordert

die Durchblutung.

= Aufrecht, hiiftbreit, mit leicht gebeugten Knien und geradem
Riicken stehen. Fingerspitzen auf die Schultern.

= 8-15 Mal gleichzeitig nach vorne kreisen.

8-15 Mal gleichzeitig nach hinten kreisen.

8-15 Mal abwechselnd nach vorne kreisen.

8-15 Mal abwechselnd nach hinten kreisen.

Brust & Schultern

Kraftigt und dehnt Brust- und Schulterbereich.

= Aufrecht, hiiftbreit, mit leicht gebeugten Knien und geradem
Riicken stehen. Arme seitlich in Schulterhohe ausstrecken, dann
nach oben abwinkeln.

= Daumen zeigen nach hinten.

= Arme hinter den Kérper bringen und gleichzeitig die
Schulterblatter zusammenziehen.

= Spannung fiir einige Sekunden halten, dann lockerlassen.

Gleichgewicht

Trainiert Standfestigkeit und Balance.

= Neben einen Sessel stellen.

= Arme waagrecht zur Seite strecken und Handflachen nach
oben drehen.

= Den linken FuB heben und etwa 15 Sekunden auf dem rechten
Bein stehen.

= Linken FuB absetzen und den rechten FuB heben und etwa 15
Sekunden auf dem linken Bein stehen.

. Koordination

Verbessert das Zusammenspiel von Zentralnerven-

system und Muskeln.

= Neben einen Sessel stellen.

= Arme waagrecht zur Seite ausstrecken.

= Das rechte Knie heben und mit der linken Hand beriihren.
= Bein absenken und Hand heben.

= Linkes Knie heben und mit der rechten Hand beriihren.

= Rechts und links im eigenen Rhythmus wechseln.

Beine

Kraftigt GesdBmuskel, Oberschenkel- und Wadenmus-

kulatur.

= Hinter einen Sessel stellen. Riicken gerade, FiiBe hiftbreit
auseinander, FuBspitzen gerade nach vorne. Arme nach vorne
ausstrecken, Sessellehne erfassen.

Langsam in die Knie gehen und Hande an der Sessellehne
herunterwandern lassen.

Die Knie sollen in der tiefsten Position genau iiber den FiiBen,
aber nicht vor den Zehenspitzen sein.

Knie wieder strecken, Ubung wiederholen. Dabei langsam
beginnen und das Tempo steigern.



SELBSTTEST: Sind Sie sturzgefdhrdet?

stellen?

= Kénnen Sie - ohne sich festzuhalten - mit geschlossenen Beinen zundchst 30 Sekunden, dann mit
geschlossenen Augen weitere 30 Sekunden lang stehen?

= Konnen Sie einige Meter gehen, indem Sie jeweils eine Ferse genau vor die Zehen des anderen FuBes

= Konnen Sie fiinfmal hintereinander von einem Sessel aufstehen, ohne sich mit den Handen abzustiitzen?

Wenn Sie bei einer dieser Ubungen Schwierigkeiten haben oder sich unsicher fiihlen, fiihren Sie diese nicht
allein durch, und besprechen Sie das mit lhrem Arzt/lhrer Arztin.

= Anschaffung von Hilfsmitteln
Gehstock, Rollator (passend eingestellt und
intakt!)

Greifzange, um leichter etwas vom Boden aufzu-
heben

= Umsichtiges Verhalten im Alltag
(auf der Bettkante) sitzen bleiben, bis sich ein
allfalliger Schwindel gelost hat
rasche Bewegungen und schnelles Biicken
vermeiden
nicht Giber nasse Flachen gehen
Hilfsmittel (Brille, Gehhilfe ...) immer verwenden
und auf Funktionsfahigkeit achten (z.B. Brille
regelmaBig reinigen)
akzeptieren, dass nicht jeder Tag gleich gut ist
und bei Bedarf um Hilfe bitten (z.B. auf kurzen
Wegen sich bei jemandem einhaken) - Handy in
Reichweite halten, um ggf. Freunde oder Nach-
barn um spontane Hilfe bitten zu kénnen

Sollte es trotz aller Vorsicht zuhause zu einem Sturz
kommen, ist es wichtig, dass Hilfe gerufen werden kann:

Der Rufhilfeapparat (das Notrufarmband) ermég-
licht rasche Hilfe auch dann, wenn Sie nicht mehr ans

IMPRESSUM:

Telefon oder zur Tiir kommen.

Was fiir Sie als Angehorige
immer wichtig ist:

= Vergessen Sie bei aller Fiirsorge nicht, auf sich
selbst und Ihre eigene Gesundheit zu achten.

= Reservieren Sie Zeitfenster und Kraft fiir sich selbst
- und nutzen Sie diese Freiraume fiir Aktivitaten, die
Ihnen gut tun.

= Pflegen Sie Beziehungen und Kontakte zu
Menschen, die lhnen ganz personlich wichtig sind.

= Holen Sie sich Unterstiitzung.

Informationen zu Unterstiitzungsmaglichkeiten finden
Sie u.a. auf der Website der Interessengemeinschaft
pflegender Angehoriger www.ig-pflege.at und bei den
Dienststellen des Roten Kreuzes.

Vom Roten Kreuz gibt es immer wieder Kurse, in denen
Sie praktische Anleitungen erhalten, wie pflegebe-
diirftige Menschen betreut werden kénnen; im Internet
finden Sie dazu einen online-Kurs, in dem z.B. die
Themen Hygiene, Krankenbeobachtung und Pflege
behandelt werden: www.roteskreuz.at
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