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Sturzpravention -
Sturzvorbeugung und
gute Grunde datur

Mit "Trittsicher &
aktiv" gewinnen
Senioreninnen
und Senioren auf
Schritt und Tritt

mehr Sicherheit im

Alltag.

Den Teppichrand tUbersehen,
in der Dusche ausgerutscht,
die eigene Kraft falsch ein-
geschatzt - ein Sturz passiert
plotzlich und unerwartet. Die
Folgen tun weh und beein-
trachtigen: Blaue Flecken, Prel-
lungen, Knochenbriche, Kopf-
verletzungen und die Angst vor
weiteren Stirzen bleibt. Jeder
Dritte Uber 64-Jahrige sturzt
aus den unterschiedlichsten
Grinden einmal pro Jahr.
Manchmal sind die Folgen so
schwer, dass die Menschen im
Alltag eingeschrankt sind.

Weil Vorsorge besser ist als
Heilen setzt die Osterreichi-
sche Gesundheitskasse im
Bereich der Gesundheitsforde-
rung auf die sogenannte Sturz-
pravention, also der gezielten
Vorbeugung von Sturzen. Mit
diesem fundierten und quali-
tatsgesicherten Programm
wollen wir Sie einerseits vor
StUrzen und damit schweren

|28

Fakten

Bereits ein Viertel der 45- bis

64-Jahrigen stlrzt im Alltag.

Bei den Uber 64-Jahrigen ist
es ein Drittel.
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Verletzungen bewahren, Ihnen
andererseits auf Schritt und
Tritt mehr Sicherheit im Alltag
geben. Wir stellen Ihnen mit
dieser Fibel und den Videos zu
den einzelnen Themen gratis
gute Begleiter zur Seite. Regel-
mafRig mitmachen, Uben und
trittsicher, aktiv und beweglich
bleiben!

Weitere Infos, Videos und
Materialien finden Sie im
Internet unter:
www.gesundheitskasse.at/
trittsicher

Mit "Bewusst leben +" ge-
sund ab der Lebensmitte:

Das neue, kostenlose Pro-
gramm ,Bewusst leben +*
ist einfach zum Mitmachen
und Gesundbleiben. Es
wurde von Expertinnen und
Experten entwickelt. Die
Themen sind Entspannung,
Ernahrung, Bewegung,
geistige Fitness und gute
Gesundheitsinformationen.

Alle Infos unter
www.gesundheitskasse.at/
bewusstleben
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Gleichgewicht unad

Grundhaltung

>>>Video 1

Stolpern, hinfallen, ausrutschen. Jeder Mensch
ist schon das eine oder andere Mal gesturzt, das
gehort dazu. Sturze sind keine Alterserschei-
nung. Das zeigt auch die Statistik. Bereits ein
Viertel der 45- bis 64-jahrigen Manner und
Frauen stlrzt. Bei den Uber 64-Jahrigen ist es
ein Drittel. Die Zahl steigt im Laufe des Lebens
schleichend an. Auch die Art der Stlrze ver-
andert sich mit zunehmendem Alter, oft auch
unbemerkt. Stirze mussen aber nicht im Alltag
ankommen. Wenn Menschen rechtzeitig aktiv
werden, lassen sich die meisten Stlrze vermei-
den.

Das Gleichgewichtssystem ruht auf mehreren
Saulen. Nimmt die Gleichgewichtsfahigkeit ab
wird das haufig mit dem Sehsinn kompensiert.
Dieser allein reicht jedoch nicht aus, vor allem

Wenn Menschen
rechtzeitig aktiv
werden, lassen sich
die meisten Stlrze
vermeiden.

Mag. Harald Jansenberger
Sportwissenschafter,
Experte fur Sturzpravention

dann nicht, wenn auch die Sehstarke schwéacher
wird. Zu wissen wie Stlrze entstehen konnen ist
genauso wichtig wie eine entsprechende Ver-
halts- und Wohnraumanpassung. Zusatzlich

lasst sich mit regelmaBigen Korperibungen die
Sturzgefahrverringern bzw. fallen Stirze weniger
gefahrlich aus.

128

Fakten

Die Muskelkraft ist entschei-
dend, um im Gleichgewicht
zu bleiben oder dieses
wiederzuerlangen.
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Trainieren, aberwie?

Entscheidend flr den Trainingserfolg ist die Re-
gelmaBigkeit. Ubungskalender (ab S. 43) kénnen
dabei unterstitzen. Machen Sie Koordinations-
Ubungen und Kraftibungen. Koordinations-
Ubungen konnen Sie taglich durchfihren. Beim
Krafttraining beginnen Sie im ersten Monat mit
einmal pro Woche und steigern sich dann lang-
sam auf mehrmals pro Woche. Gonnen Sie sich
zwischen den Krafttrainings mindestens einen

©

Koordination Krafttraining
Koordinationsiibun- Nach dem ersten Monat
gen kénnen Sie taglich auf mehrmals wochent-
durchfihren. lich steigern immer mit

Ruhetag dazwischen.

Die erzielte Zeit

kdnnen Sie in den
Ubungskalender (ab S. 43)
eintragen und so im Laufe

des Trainings |hre Erfolge *
ablesen. : .

Tag Ruhe. Uben Sie so, dass die Aktivitat eine
Herausforderung fir Sie darstellt. Sind Ubun-
gen schwierig, zeigt das, wo Handlungsbedarf
besteht. Es sind die fordernden Ubungen, die
helfen, fitter zu werden und das Sturzrisiko zu
senken! Angst ist jedoch kein guter Trainings-
partner. Wenn Sie unsicher sind, Gben Sie mit
einer Person, die Ihnen unterstltzend zur Seite
steht.

Gleichgewicht trainieren

Oft empfohlen wird das Stehen auf einem Bein.
Diese Ubung alleine sagt jedoch wenig dari-
ber aus, wie gut eine Person das Gleichgewicht
halten kann. Zwei Drittel aller StUrze passieren
in der Fortbewegung. Wichtiger ist es, die Ba-
lance zusammen mit Gewichtsverlagerungen zu
trainieren. Zudem sollte in der Sturzpravention
der Mobilitat und Stabilitat der Sprunggelenke
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Das Gleich-
gewicht Uber einen langeren Zeitraum kontinu-
ierlich halten zu konnen ist wichtig.
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Statischer Balance Test

Selbsttest Tandemstand
Dieser besteht aus mehreren Stufen
und sollte mit der Absicherung durch
eine zweite Person, einem Sessel oder
ahnlich zuverlassigen Haltemaglichkei-
ten gemacht werden.

Stufe 1

Hande sind wahrend der ganzen Ubung
griffoereit.

Stufe 1:

» FUBe parallel und eng beisammen

+ Position mit gedffneten Augen fur 10
Sekunden halten

Wenn Sie das schaffen:
- Ubung mit geschlossenen Augen fir
weitere 10 Sekunden wiederholen
Stufe 2: Stufe 2
» FUBe in Semi-Tandemstand bringen
» einen FulB dabei um halbe FuBlange
nach vorne versetzen

+ jeweils 10 Sekunden - zuerst mit ge-
offneten,

« dann mit geschlossenen Augen

Stufe 3:

» FUBe in Tandemstand bringen: FlBBe !
direkt hintereinander -

. 10 Sekunden mit gedffneten, ] .

» 10 Sekunden mit geschlossenen Au-
gen

HINWEIS:
Der Test ist beendet, wenn Sie eine Stu-

fe mit offenen Augen nicht die volle Zeit
halten kdnnen. Stufe 1: Stufe 2: Stufe 3:

FlRe parallel Semi-Tandemstand Tandemstand

Selbsttest [ ]

Summe der Sekunden =
Ergebnis. Sie sollten mindes-
tens 43 Sekunden erreichen.
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Balance-Ubungen

Abnehmende Standbreite
Vom Statischen Balance Test kdnnen Sie
die erste Ubung ableiten. Wahlen Sie
eine Standposition, die fur Sie im Selbst-
test schwierig war, und versuchen Sie
mit folgenden Variationen die Position
20 bis 40 Sekunden zu halten.

Steigerungsstufen (S)

S1: Kopflangsam nach links und rechts
bewegen

S 2: Objekte im Raum suchen, den Kopf
drehen und ein Objekt kurz fixie-
ren, dann zum nachsten weiter

S 3: einen Arm heben, Hand mit Augen
fixieren und ihr mit Blick folgen,
dabei ruhig Hand hin und her be-
wegen

S 4: wahrend der Ubungen ein Auge
schlieBen

Gelingt dies zuverlassig, konnen Sie den
Schwierigkeitsgrad erhéhen.

S 5: leicht labile Unterlage (Matte)
S 6: beide Augen schlieBen

Wer Semitandemstand und Tandem-
stand beherrscht:

S 7: jeweils Vorful3 des vorderen FuBBes
und/oder die Ferse des hinteren
FuBes heben

S 8: Blick springen lassen: Zwei Punkte
suchen, die etwas weiter als schul-
terbreit auseinanderliegen, einen
fokussieren, dann den anderen,
dann Tempo der Kopfbewegung
steigern

Wichtig

Steigerung 3

-

Koordination

Uben Sie 15 bis 30
Minuten - besser ofter
und kurzer als selten
und langer.

Pro Ubung 20 bis 40
Sekunden oder 10 bis 15
Wiederholungen bis zu

vier Durchgangen.



Schrittwippe

- FUBe hiftbreit aufsetzen

- einen Schritt nach vorne machen

« beide Beine leicht beugen

« abwechselnd das vordere und das
hintere Bein belasten

o FUBe nicht zu schmal neben- bzw.
hintereinander aufstellen

« Ubung nicht zu hastig ausfiihren,
sondern kontrolliert und langsam: So
konnen Sie die Gewichtsverlagerung
besser wahrnehmen.

Steigerungsstufen (S)

S 1: Schrittbreite verringern

S 2: zuerst ein Auge schlieBBen

S 3: Kopf auBerdem langsam nach
rechts und links bewegen

S 4: Arm heben, Hand mit Augen fixie-
ren und ihr mit Blick folgen, Hand
ruhig hin und her bewegen

S 4: vorderen Fuf3 oder beide FuBe auf
labile Unterlage setzen

S 5: beide Augen schlieRen

Schon gewusst?

Die Ubung verbessert die
Gewichtsverlagerung beim
Gehen.

GLEICHGEWICHT

Basisubung

Steigerung 3

Steigerung 4
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Baum im Wind

Halten Sie unbedingt eine Sessellehne
oder andere Haltemoglichkeiten griff-
bereit. Anfangs ist es empfehlenswert
mit dem Rucken nahe zu einer Wand zu
stehen.

« FUBe huftbreit aufstellen

» Gewicht langsam vor und zurlck ver-
lagern

» dazu Sprunggelenke bewegen, Be-
cken bleibt stabil

« immer weiter vor- und zurtcklehnen

» Achtung auf Gleichgewichtsverlust:
Gewicht besonders langsam nach
hinten verlagern

Steigerungsstufen (S)

S1: FuBedirekt nebeneinander setzen
S 2: ein Auge schlieBBen

S 3: langsam Kopf bewegen

S 4: labile Unterlage

S 5: beide Augen schlieB3en

Schon gewusst?

Diese Ubung dient dazu,
Mobilitdt und Stabilitat der
Sprunggelenke zu trainieren.

Basisubung

Stufe 3

Stufe 5
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Dynamisches Gleichgewicht
und Gehgeschwindigkeit

>>> Video 2

Gehen ist eine der wichtigsten Bewegungs- muUssen sich altere Menschen verstarkt darauf
formen. Da zwei Drittel aller Stirze wahrend konzentrieren. Es gibt zahlreiche Ubungen, um
der Fortbewegung passieren, kommt der Geh- Einbeinstandphasen, Schrittlangen, prazises
geschwindigkeit eine groBBe Bedeutung zu. Wie Steigen, Ganganpassungen und GleichmaBig-
gleichmaBig ist die Dynamik? Gelingen Gang- keit der Schritte zu verbessern.

anpassungen spontan? Wie leicht lassen sich die
Beine heben und die FlBe aufsetzen? Auch das
sind entscheidende Fragen. Im Laufe der Jahre
reduzieren sich Geschwindigkeit, Schrittlange
und Phasen, wo beim Gehen nur ein Bein belas-

Zwei Drittel aller

tet wird. Meist hangt dies damit zusammen, dass Stlrze passieren
die korperliche Kraft nachlasst. wahrend der
Fortbewegung.

Die Folge ist oft Unsicherheit. Klappt das Ge-
hen in jungen Jahren noch ganz automatisch, Mag. Harald Jansenberger

Sportwissenschafter
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Test Gehgeschwindigkeit

Messen Sie eine Strecke von zehn Me-
tern ab und markieren Sie den ersten
und letzten Meter extra, als Beschleuni-
gungs-und Bremszone. Der Untergrund
sollte eben, rutschfest und stabil sein.
Gehen Sie die Strecke zuerst probehal-
ber. AnschlieBend messen Sie die Zeit,
die Sie fur die acht Meter bendtigen, mit
einer Stoppuhr.

Gehen Sie die Strecke zweimal im ge-
wohnten Tempo und dann noch weitere
zwei Durchgange in moglichst hohem
Tempo. Wenn die Messwerte vorliegen,
konnen Sie die komfortable Gehge-
schwindigkeit und die maximale Ge-
schwindigkeit berechnen.

Dividieren Sie dazu die Distanz durch
die Sekunden, die Sie daflir benotigt
haben. Idealerweise betragt die komfor-
table Gehgeschwindigkeit mehrals 0,8
Meter pro Sekunde und die schnellst-
mogliche Geschwindigkeit 1,2 m/s.

Dokumentieren Sie |hren Trainingsfort-
schritt in einer Tabelle. Halten Sie dabei
alle ermittelten Geschwindigkeiten fest.

Nach diesem Selbsttest gehen Sie zum
eigentlichen Training Uber.

Weniger Platz in der Wohnung?
Sie konnen den Test auch auf 7 Meter
machen.

Selbsttest

digkeit mehrals 0,8

Distanz _ _
Sekunden 038

Dividieren Sie Distanz
durch Sekunden. |dealer-
weise betragt die kom-
fortable Gehgeschwin-

m/s
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Zeitlupenschritte

Stellen Sie sich im Parallelstand zwi-
schen den Haltemoglichkeiten auf. Sie
versuchen nun abwechselnd mit dem
linken und mit dem rechten FuB einen
moglichst langsamen Schritt nach vorne
durchzuflhren. Achten Sie dabei auf
eine gleichmaBige und flUssige Bewe-

gung.

Basistubung

« FUBe huftbreit aufsetzen

« Gewicht auf linkes Bein verlagern

» rechtes Bein vom Boden abheben
und langsam nach vorne bewegen

« angenehme SchrittgroBe wahlen und
rechten Ful3 mit Ferse zuerst zum
Boden bringen

« wenn groBter Teil des Korpergewich-
tes auf rechtem FuB, Gewicht wieder
auf linkes Bein verlagern und rechtes
zuruck in Ausgangsposition bringen

« Seite wechseln

Steigerung 5

Steigerungsstufen (S)

S1: ein Auge schlieBen

S 2: Kopflangsam nach rechts und links
bewegen

S 3: Schritt auf eine leicht labile Unter-
lage oder Uber ein Hindernis hin-
weg setzen

S 4: beide Augen schlieRen

S 5: FuB auf ein Blatt Papier setzen und
wieder anheben, ohne dass sich
Blatt bewegt

-

Wichtig

Uben Sie unbedingt mit
Unterstltzung durch eine
Person oder ein bis zwei an-
dere Haltemoglichkeiten.
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Schritt Uber Hindernis

Damit Hindernisse nicht zu Stolperstei-
nen werden, sollte auch damit geubt
werden.

Ein in der Mitte gefaltetes A4-Blatt
kann als ungefahrliches Hindernis auf-
gestellt werden. Uber dieses kénnen
Sie mehrmal méglichst knapp hinweg
steigen. Probieren Sie es in beide Rich-
tungen - nach vor und zurlck - aus.

Basistuibung

Steigerungsstufen (S)

S1: Schritte in Zeitlupe ausfihren

S 2: mehrere Hindernisse hintereinan-
derlegen.

S 3: ein Auge schlieBen

S 4: Hohe der Hindernisse variieren

S 5: im letzten Schritt Hindernis Uber-
winden ohne es anzusehen

Steigerung 4

Tipp

Zu zweit Uben macht Spaf3
und Sie kdnnen sich gegen-
seitig unterstitzen.



Rastergehen am Platz

Ordnen Sie drei mal drei Quadrate in

einem grofB3en Quadrat an. Sie kdnnen

dazu einen FlieBenboden mit Kacheln

benltzen oder die Quadrate mit Klebe-

band oder Wollfaden markieren.

» mit dem Quadrat der Wahl beginnen
und alle Bereiche des Rasters abge-
hen ohne Rander zu beruhren

Schrittvariationen (V)

V1: in der Mitte beginnend - nurin die
diagonalen Kastchen und wieder
zuruck

V 2: jene Kastchen wahlen, die mit einer
Seite ans mittlere Feld grenzen

V 3: alle Felderim Uhrzeigersinn ab-
schreiten

V 4: nur die diagonalen Felder

V 5: ins mittlere Feld stellen und mit der
FuBspitze alle umliegenden Quad-
rate antippen

Steigerungsstufen (S)

S1: zusatzlich Kopf bewegen: Bei
Schritt nach vorne gerade aus
schauen, bei Schritt zur Seite in
entgegengesetzte Richtung

S 2: Feldern auch Farben oder Zahlen
zuordnen und in moglichst rascher
Folge verschiedene Kombinatio-
nen abgehen

S 3: Anweisungen, wie 4, 6, 3" oder
,Gelb, Rot, Blau, Rot” von Partner
vorgeben lassen oder verschiedene
Kombinationen auf Band sprechen

DYNAMISCHES GLEICHGEWICHT
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Korridorgehen

Markieren Sie mit Klebebandern oder
Faden einen enger werdenden Korridor.
Gehen Sie nun den Korridor entlang
ohne dabei die Begrenzungen zu be-
rahren.

Steigerungsstufen (S)

S1: nach und nach immer mehr Sto-
rungen und Herausforderungen
einbauen (Gegenverkehr, anderen
Personen Gegenstande uUberge-
ben)

S 2: wahrend des Gehens Kopf dre-
hen, Hindernisse Ubersteigen oder
beides kombinieren

S 3: alle Herausforderungen in einem
Durchgang verbinden

S 4: Uben mit Blickfixation: Gegen-
stande im Raum vorgeben, die Sie
wahrend des gesamten Weges
anvisieren

S 5: Gegenstande auf unterschied-
lichen Hohen anbringen und auf
Zuruf Gegenstande anschauen

Ausristung

Klebeband, gefaltetes
Papier als Hindernis



DUAL-TASK-TRAINING 17

Dual-Task-Training uno
Ubersetzung in den Alltag

>>>Video 3

Gemeinsame Spaziergange sind eine schone
Beschaftigung und noch dazu gesund. Seien Sie
ganz ehrlich: Wie leicht fallt es Ihnen, gleichzeitig
zu sprechen und zu gehen? In der Forschung ist
von einem sogenannten Dual-Task-Paradigma
die Rede. Es kann das Sturzrisiko erhéhen, wenn
wahrend des Gehens eine zusatzliche Aufgabe
erflllt werden soll.

Beobachten Sie das ndchste Mal, wenn Sie zu
FuB unterwegs sind: Wie verhalten Sie sich,
wenn Sie auf der Stral3e angesprochen werden
oder sich beim Gehen unterhalten? Missen Sie
haufiger stehen bleiben, um eine Antwort geben
zu kdnnen? Natdlrlich ist es sinnvoll, sich auf eine
Sache zu konzentrieren. Im storungsreichen All-

tag ist das jedoch selten moglich. Versuchen Sie
zumindest in fordernden Situationen die Auf-
merksamkeit ganz auf das Gehen zu lenken. Die
folgenden Ubungen erméglichen es, die Koor-
dination in kognitiv anspruchsvollen Situationen
zu verbessern.

Schon gewusst?

Dual-Task ist das gleichzei-
tige Durchfihren von zwei
verschiedenen Aufgaben.

.':-' -
Reden, zuhoren,
gehen - oft kann das

eine echte Heraus-

forderung sein.
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Dual-task - kognitiv

Wahlen Sie eine Schrittibung aus

z.B. Rastergehen und |6sen Sie dabei

eine Denkaufgabe:

 rUckwarts zahlen in unterschiedlichen
Intervallen (jede zweite, jede dritte
Zahl, ...)

» buchstabieren oder rlckwarts buch-
stabieren

» zahlen und buchstabieren/Alphabet
aufzahlen kombinieren (100 - A-98 -
B-97-C-.)

» Gedichte aufsagen oder singen

Rastergehen (siehe Seite 15)

singen, sprechen oder rechnen beim
Abgehen der Felder in verschiedenen
Reihenfolgen

Ziffernblatt

Stellen Sie sich vor, dass Sie in der Mitte

eines Ziffernblattes stehen. Rund um

Sie herum denken Sie sich die Zeiger-

Positionen 12, 3, 6 und 2 Uhr.

- Standbein in der Mitte, den anderen
FuB nacheinanderin alle vier Rich-
tungen setzen

« dazwischen immer wieder mit beiden
FlRBen zur Mitte zurlickkehren

- wahrend dieser Ubung riickwirts
zahlen oder andere Rechen- oder
Denkaufgaben losen

Dual-Task - motorisch

und sensorisch

Unter sensorischen Dual-Task-Auf-
gaben versteht man Ablenkungen der
Sinne (Sehen, horen, fihlen) von der
eigentlichen Ubung. Motorische Dual-
Task-Aufgaben sind zusatzliche Bewe-
gungen.

« SchrittUbung auswahlen

» sensorische (z.B. Kopf drehen) und
motorische (z.B. Gegenstand balan-
cieren) Herausforderungen einbauen

Rastergehen
V1: bewegtem Gegenstand folgen
V2: Gegenstand balancieren

Ziffernblatt
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Krafttraining
und Sicherheit

>>>Video 4

Sturzpravention ist vor allem eines: Krafttraining.
Kraftmangel ist einer der bedeutendsten Risi-
kofaktoren fur Stirze. Meist stirzt man tUberra-
schend und innerhalb von Sekunden. Um dieser
Intensitat etwas entgegensetzen zu konnen, gilt
es im Training sowohl Muskelmasse aufzubauen,
als auch die Schnell- und Explosivkraft zu trai-

nieren.

Muskelkraft ist notwendig, um alltagliche Auf- Wichtig Krafttraining
gaben bewaltigen zu konnen. Getragen wird ] _ .

das Kérpergewicht meist von den Beinen. Ihnen Ignggh[:%ga:nellgrga—l 1Omit115_\gV|SSrecrE§g:1r;%enn
kommt deshalb (.e.rhc'jh.te Auﬁnerksamkeit zu, sarm auf mehrmals pro pro Ubung dazwischen
wenn wir sturzpraventiv trainieren. Woche steigern. 1-3 Minuten Pause.

' Sprechen Sie vor de
Krafttraining mit Ihre
Arzt oder lhrer Arztin
und klaren Sie mogliché
gesundheitliche Risike
ab.
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Kraft testen

Aufstehtest

Eine Moglichkeit, die Hohe des Sturz-
risikos in Bezug auf die Kraft zu messen,
ist der fUnfmalige Aufstehtest. Dabei
wird die Zeit gestoppt, die eine Person
braucht, um finfmal nacheinander auf-
zustehen. Je mehr Zeit daflr bendtigt
wird, umso hoher die Gefahrim Alltag
zu stdrzen.

So gehen Sie dabei vor:

« normal hohen Stuhl (ca. 45 cm) an
Wand stellen

+ auf Stuhl setzen und Hande auf
gegenulberliegende Schulter legen

» so schnell als moglich finfmal hinter-
einander aufstehen

« FURe bleiben am Boden, nicht anleh-
nen

» beim flinften Mal stehenbleiben und
Zeit ablesen

lhre Kraft ist aus Sicht der Sturzpraven-
tion reduziert, wenn Sie langsamer sind
als 13,5 Sekunden.

Selbsttest

Stehen Sie fUnf Mal hinter-
einander auf und schauen
Sie wie lange Sie dafur
bendtigen.



Kniebeugen )
Kniebeugen sind eine gute Ubung um
die Kraft zu steigern.

Stellen Sie zwei Sessel mit Lehne hinter-

einander auf. Die Lehne des vorderen

haben Sie in Griffndhe.

« Beine parallel

o fUr mehr Sicherheit wahrend der
Ubung an die Lehne greifen

« mit geradem Rucken Beine beugen
und wieder strecken

- Knie dabei nicht deutlich Gber Fu3-
spitzen hinausbewegen

Steigerungsstufen (S)

S1: Beineimmer weiter beugen, bis
GesabB leicht Sitzflache berihrt

S 2: ohne Festhalten

S 3: mit labiler Unterlage

S 4: langsames Beugen und flottes
Strecken der Beine

S 5: leichtes Springen nach dem Hoch-
kommen

S 6: am Ende des Aufstehens auf Fuf3-
ballen hochrollen und Gewicht
beim Setzen auf Fersen verlagern

S 7: ein Bein etwas nach vorne stellen,
das andere Bein tragt nun Haupt-
gewicht beim Aufstehen

Krafttraining

Wahlen Sie die Intensitat
der Ubungen stets so, dass
10 bis 15 Wiederholungen

moglich sind.

KRAFT TRAINING

Basistibung

21
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Schutzschritt

Eine Ubung, die effizient Kraft und
Gleichgewicht schult, ist der Schutz-
schritt. Achten Sie immer auf ausrei-
chend Absicherung, wie beispielsweise
Haltemoglichkeiten. Wechseln Sie erst
zur ndchsten Stufe, wenn Sie sich sicher
fGhlen.

Stellen Sie sich in einen stabilen Paral-
lelstand. Das Gesal ist gespannt und
der Oberkorper aufrecht.

Stufe 1: Vor- und Ruckschwanken

» im Stand Korperschwerpunkt wahr-
nehmen

» Gewicht langsam Richtung Zehen
und dann wieder langsam Richtung
Fersen verschieben

Stufe 2: Vor- und Rickschwanken

mit Halten des Grenzpunktes

» solange wie moglich an Grenzpunk-
ten verweilen

» unbedingt auf Haltemoglichkeiten zu
allen Seiten achten

Stufe 3: Bewusstes Verlieren des

Gleichgewichtes nach vorne

» Gewicht nach vorne verlagern und
bewusst Uber Standflache und
Grenzpunkt hinaus bewegen

» Fallbewegung durch Ausfallschritt
bzw. ,Schutzschritt” stoppen

« Arme und Hande so halten, dass man
sich jederzeit rechtzeitig abstutzen
kann

Wichtig

Wenn Sie die Voribungen
(S1und S 2) beherrschen,
dann Uben Sie den Schutz-
schritt (S 3).

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3



Ausfallschritt

Eine weitere Moglichkeit, die Beinkraft
zu fordern, sind Ausfallschritte.

Stellen Sie beide Sessel rechts und links
von sich auf, die beiden Lehnen in Griff-
weite.

Stellen Sie sich in Schrittstellung auf.
Wahlen Sie die SchrittgroBe so, dass ein
bis zwei FuBBlangen Abstand zwischen
dem vorderen und dem hinteren Fuf3
sind.

« groBen Schritt zurtick, dabei hintere
Ferse vom Boden anheben

« Beine beugen soweit schmerzfrei
moglich

« vorderes Knie darf nicht Gber Fu3-
spitze hinausragen

« moglichst nicht festhalten

Steigerungsstufen (S)

S 1: schrittweise Bewegungsumfang
erhohen bis Knie bis zu 90 Grad
gebeugt

S 2: labile Unterlage zusatzlich

S 3: Beine langsam beugen und flott
strecken

S 4: aus dem Parallelstand starten und
jedes Bein abwechselnd nach
vorne in den Ausfallschritt bringen
und Tempo steigern

KRAFTTRAINING = 23

Basisiibung

Steigerung 1

Krafttraining

Wahlen Sie die Intensitat
der Ubungen stets so, dass
10 bis 15 Wiederholungen

maoglich sind.
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Wadenheben

Fur die Stabilitat sind die Sprunggelenke
und ihre Mobilisation und Kraftigung
von groBer Bedeutung.

Basistibung
Wadenheben

- zwischen zwei Sessel stellen, die Leh-
ne des vorderen griffoereit

 auf Ballen hochrollen, Spannung
halten und Fersen bis knapp Uber den
Boden absenken

- dann erneut hochrollen auf FuBBballen

« einige Wiederholungen machen ohne
dazwischen Fersen abzusetzen

Steigerungsstufen (S)

S 1. stabile, leichte Erhdhung steigert
Bewegungsumfang

S 2: ein Bein mehr als das andere belas-
ten, dann Seite wechseln

S 3: Ubung einbeinig durchfiihren

VorfuBheben

auf vorderes Drittel der Sitzflache des
Stuhls setzen

o linker FuB am Boden, rechte Ferse als
Gewicht auf linken VorfuB3 platzieren

« linken FuB mehrmals anheben

« Seite wechseln

Basistibung
VorfuBheben

Steigerungsstufe (S)
Dricken Sie den oberen Fuf3 aktiv nach
unten.




Liegestutze

Zusatzlich zur Kraftigung der Beine soll-
ten Sie im Training auch regelmaBig lhre
Rumpfmuskulatur starken.

« in einiger Entfernung vor eine Wand
stellen

+ Hande auf Brusthohe etwas weiter als
schulterbreit an Wand bringen

» Korper bildet eine Linie

« Bauchmuskeln anspannen

« Arme beugen und strecken

Steigerungsstufen (S)

S 1: Handlauf oder eine Tischkante
nutzen

S 2: Arme langsam beugen und rasch
strecken

KRAFT TRAINING 25

Basistuibung

Basisubung
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Rumpfrotation

Mit dieser Ubung kénnen Sie die
Rumpfmuskeln starken, die fur die Ro-
tation des Oberkorpers verantwortlich
sind.

Befestigen Sie ein Gymnastikband seit-
lich von sich an einer Turschnalle oder
bitten Sie eine andere Person es zu
halten.

- etwas breiter als hiftbreit auf stabilen
Untergrund aufstellen

« Rumpf Richtung Tar drehen, Band
dabei leicht gespannt

« Rumpf zurlick in zentrale Position be-
wegen

« mehreren Wiederholungen, dann
Seite wechseln

Schon gewusst?

Halten Sie die Schultern tief,
die Arme gestreckt und das
Becken stabil. Die Drehung
erfolgt moglichst nur mit
Kraft der Bauchmuskulatur.

Basistubung
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Rudern

Befestigen Sie das Gymnastikband an
einer TUrschnalle oder bitten Sie eine
andere Person es zu halten.

« am vorderen Drittel eines Stuhls
sitzen

« injeder Hand ein Ende des leicht
gespannten Therabandes halten

« Arme wiederholt beugen und stre-
cken

» Schultern wahrend der gesamten
Ubung nach hinten unten ziehen

Steigerungsstufen (S)

S1: Band doppelt nehmen oderein
starkeres Band wahlen

S 2: im Stehen Uben

Krafttraining

Wahlen Sie die Intensitat
der Ubungen stets so, dass
10 bis 15 Wiederholungen
moglich sind.

TIPP:

Klaren Sie vor dem Training
Ihren Gesundheitszustand
mit Ihrem Arzt oder lhrer

Arztin ab.

%
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Selbsteinschatzung
und Risikobewusstsein

>>>Video 5

Selbsteinschatzung und Risikobewusstsein sind gungen. Das Sturzrisiko wird dadurch zusatzlich
eng mit der Angst vor Stiirzen verbunden. Was erhoht. Mit diesen Ubungen verbessern Sie die
kannich? Was kann ich nicht? Das sind zentrale Selbsteinschatzung und erhéhen so lhr Sicher-
Fragen, die man sich immer wieder stellen sollte, heitsgefuhl.

um rechtzeitig auf Veranderungen reagieren zu

konnen.

Viele altere Menschen haben nicht nur Angst vor
dem Sturz an sich und den damit verbundenen
Verletzungen, sondern auch vor weitreichende-
ren Folgen wie der Einschrankung der Selbst-

standigkeit.

. . Tipp
Sich dieser Angst zu stellen und entsprechende
MaBnahmen zu ergreifen - eventuell auch mit Zu zweit Gben macht Spal3
psychologischer Unterstutzung - ist wichtig. und Sie kdnnen sich gegen-
Oft fUhrt die Angst selbst zu unsicheren Bewe- seitig unterstutzen.

|
TIPP:

Uben Sie if'eine —
sicheren Rahmen:Je h
haufiger Sie trainiere

umso ofter werden die ™
Ubungen gelingen. Kleine
Erfolge bringen das

L Selbstvertraue rick




Wie weit kann ich steigen
Mit einem Klebeband markieren Sie
einen Stern am Boden. Bringen Sie auf
dem Band Quermarkierungen im Ab-
stand von 3 bis 5 Zentimetern an.

» anfangs Schritte nur nach vorne

« vorab einschatzen, ob vorgenomme-
ne Distanz moglich sein wird

» Selbsteinschatzung wichtiger als tat-
sachliche Weite der Schritte

Steigerungsstufen (S)

S1: Ubung auch zu beiden Seiten und
ruckwarts ausfihren

S 2: Schritte so flott wie mdglich setzen

SELBSTEINSCHATZUNG @ 29

D asisibung

Ausristung

Klebeband, Marker,
Sessel zum Absichern
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Wie hoch kann ich steigen
Nicht nur die Weite, auch die Hohe
Ihrer Schritte sollten Sie regelmaBig
prufen.

Stellen Sie zwei Sessel mit Lehnen als
Haltemoglichkeit bereit. Ein gefaltetes
Papier dient als Hindernis.

Basisubung

« Hindernis mehrmals vorwarts und
rickwarts Uberwinden

« moglichst knapp dartber steigen, um
AusmalB der Erhohung besser wahr-
zunehmen

Steigerungsstufen (S)

Legen Sie sich vor jeder Steigerung fest,

ob Sie die Aufgabe auf Anhieb schaffen

oder nicht.

S 1: Hindernishohe variieren

S 2: Schritte in Zeitlupe setzen

S 3: mehrere Hindernisse hintereinan-
der nutzen

S 4: ein Auge schlieBRen

S 5: Uber Hindernis steigen, ohne es
dabei anzusehen

Variante 1

Wie weit kann ich reichen

Variante 1: mit zweiter Person

- voreinander aufstellen, Entfernungen
wechseln

« Person gegenuber halt Gegenstand

« einschatzen, ob Sie diesen ergreifen
kdnnen oder nicht

Variante 2: mit Tisch

« auf Tisch verschiedene Gegenstan-
de platzieren, die sich leicht greifen
lassen

« in unterschiedlichen Distanzen

Gewusst wie

Es geht um die Selbstein-
schatzung und nicht darum,
den Gegenstand wirklich
zu erwischen.



Sicher zu Boden und

wieder hoch

Stellen Sie einen Stuhl, wenn vorhan-
den mit Armlehnen, an eine Wand und
breiten Sie davor eine rutschfeste Matte
aus. FUhren Sie das zu Boden gehen
anfangs nur mit einer zweiten Person,
die sie sichert, aus. Folgen Sie den Vor-
gaben nur so weit Sie sich sicher fuhlen,
und wiederholen Sie das mehrmals.
Sobald Sie es sich zutrauen, gehen Sie
weiter.

« beide Hande zuerst auf Armlehnen
legen, dann auf Sitzflache

« schwacheres Bein zurlck stellen

» Beine beugen soweit schmerzfrei und
stabil moglich

« zuerst hinteres, dann vorderes Knie
zu Boden bringen und vorderes Bein
zurlcksetzen

« Hande vom Sessel |[6sen und in Vier-
fUBlerstand kommen

« Uber Seite in Rickenlage kommen

Um wieder vom Boden hochzukommen

umgekehrte Reihenfolge:

o Uber Seite in VierfuBlerstand

« auf allen Vieren zum Sessel bewegen

- wenn Gesicht Uber Sitzflache, mit
beiden Handen darauf abstltzen

. nursoweit, dass Sie ein Bein nach
vorne bringen kénnen

« mehr Gewicht auf Hande abgeben,
um sich ganz hochzudrtcken

« Beine zuerst noch in Schrittstellung,
dann parallel

- aufrichten oder fir einen Moment auf
Sessel Platz nehmen

Tipps fur Alternativen

Barenstand: Dabei heben Sie aus dem
VierfuBlerstand beide Knie und das
Gesal. Sie wandern mit den Handen
Richtung FuBe und versuchen sich,
sobald Sie das Gewicht auf den Beinen
spuren, aufzurichten. Der Vorteil dabei
ist die groBBe Standflache beim Aufste-
hen. Nachteilig ist die hohe Belastung
fUr das Herzkreislaufsystem, wodurch
der Blutdruck beim Aufrichten absa-
cken kann.

¥

SELBSTEINSCHATZUNG @ 31

Wichtig

Auch andere Techniken sind
erlaubt: Es gibt kein ,falsches”
oder ,richtiges”, sondern nur
ein nicht erfolgreiches oder
erfolgreiches Aufstehen.
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Den Wohnraum
optimal gestalten

>>>Video 6

Die meisten Stlrze passieren zuhause. Auch
wenn Sie das Geflhl haben in einer barrie-
refreien Wohnung zu wohnen, tun sich bei
alltaglichen Tatigkeiten potenzielle Stolper-
gefahren auf. Wichtig ist es, den Blick dafur
zu scharfen und die Wohnumgebung sicher
zu gestalten. Nur so gelingt es lange und
moglichst selbstandig in den eigenen vier
Wanden zu wohnen.

Wie sicher wohnen Sie? Unterziehen Sie

Ihre Wohnung gleich einem Check. Auf

den nachsten Seiten finden Sie dazu wert-
volle Hinweise. Manche Tipps lassen sich
einfach beherzigen. Gleichen Sie beispiels-
weise Niveauunterschiede am Boden aus
oder markieren Sie diese farblich. Achten Sie
drauf, dass Turen nach auBBen aufgehen. Nur
so kann im Ernstfall Hilfe rein. Achten Sie auf

genug Platz bei Turen, Schranken, Tischen
und StUhlen und verstauen Sie Gegenstan-
de wie Schirme, die zu Stolperfallen werden
kdénnen.

Vermeiden Sie

Stolpergefahren und
gestalten Sie Ihr Haus
oder lhre Wohnung so
sicher wie moglich!

Johanna Mairhofer, MA
Ergotherapeutin

Sturzursachen

Sonstiges

Mehrfache
Ursachen

Stolpern

Ausrutschen




WOHNRAUMANPASSUNG

Damit in der Kiiche

nichts passiert:
Pfannenstiele immer
nach hinten!
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Stolperfallen checken

Im ganzen Wohnbereich '

- Niveauunterschiede: ausgleichen ytBlpergefahr
und/oder farblich markieren

» Turen nach auBen auf: damit Hilfe im
Ernstfall rein kann oder auf Turen zur
Ganze verzichten oder aushangen

» Turen breit genug planen z.B. fir Roll-
stuhl oder Turen aushangen

» genugend Bewegungsfreiheit bei Tu-
ren, Schranken, Tischen und StUhlen,
Wohnung von unnétigen Gegenstan-
den wie zum Beispiel Schirmstander
befreien

+ StUhle und Tische ohne Rollen

» Schranke und Kasten: der Korpergro-
e anpassen, sollen stabil stehen oder
an der Wand montiert werden

« Gegenstande und Dinge, die sie hau-
fig bendtigen, in Griffweite

» Handlaufe zur Sicherheit: farblich
gut von Wand abheben, idealerweise
beidseitig

» Sitzmoglichkeiten: stabile Stihle zum
Ausrasten aufstellen

» Gute Beleuchtung: einfach verfligbar
und gleichmaBig im gesamten Wohn-
raum, Lampen blendfrei einstellen
oder indirekte Lichtquellen verwen-
den

Schalter mit
! JKontroII euchten

A |

Besser nicht unnotige

+ keine (Klapp-)Tische deren Stand- Gegenstinde
flache kleiner als Auflageflache ist aus dem Weg
(Rusch-und Kippgefahr!) raumen

+ keine Trittleitern
» Stolpergefahren:

- Kabel entweder an der Wand ver-
legen oder mehrere Steckdosen,
anstatt eines langen Kabels ver-
wenden

- Teppiche entfernen oder durch
Teppichgitter aus dem Bauhandel
rutschfest machen

Mit einfachen Tipps
und Tricks kann Stlrzen
vorbeugt werden.
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In der Kliche

» beim Kochen Pfannenstiele nach hin-
ten, um Hangenbleiben zu vermeiden

+ Arbeitsflachen unterfahrbar

» Arbeitshohen/Arbeitsplatten nach
individueller Korpergrof3e anpassen

» Kasten und Gerate in Augenhohe
montieren: Backofen auf einer Hohe
von 70 bis 75 Zentimeter, Kochflache
auf ca. 80 Zentimeter

- grifflose Schubladen

« Boden nicht kontrastreich, Teppiche
und Vorleger rutschfest

+ Knopfe und Schalter von Kichenge-
raten farblich markieren (Touchfunk-
tion ungeeignet)

» Koch-und Spulbereich nebeneinan-
der (kurze Wege)

« stabile Sitzmoglichkeiten schaffen

» genug Licht und Steckdosen

Im Schlafzimmer

+ Sitzmoglichkeit zum An/Ausziehen

» genugend Bewegungsflache rund

um das Bett

Kleiderschrank gut zuganglich

» Nachtlicht zur Orientierung bzw.
Bewegungsmelder/dimmbare Licht-
quellen verwenden

+ Telefon und Notruf sollten vom Bett
aus leicht bedienbar sein

» Standsicherheit und GroBe des

Nachttisches beachten (zum Abstuit-

zen)

hohenverstellbarer Lattenrost fur ein

erleichtertes Aufstehen vom Bett

+ |hre Matratze sollte |hren individuel-
len Anforderungen entsprechen und
lhrem Korper gerecht sein

Wichtig

Sie wohnen alleine?
Dann kann die Rufhilfe
sinnvoll sein.
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Im Bad

+ Anti-Rutsch-Matten vor
und in der Dusche bzw. der
Badewanne, rutschfester
Bodenbelag (raue Fliesen)

+ Haltegriffe und Unterstut-
zung zum Aus- und Ein-
steigen aus Badewanne und
Dusche

» Badewannenbretter und
-lifte sowie stabile Sitzmog-
lichkeiten in Dusche

» Sessel mit Armlehnen am
Waschbecken

« Hygieneartikel griffbereit

+ Toilette: Sitzerhohungen
und Haltegriffe

+ TUre aushangen, um Erreich-
barkeit zu erleichtern

Wichtig

Bei Hilfsmitteln gilt: ,So
wenig wie moglich, so viel
wie notig.” Jedes Hilfsmittel
sollte auf die jeweilige Person
abgestimmt sein.



Hilfsmittel

Bei Hilfsmitteln gilt: So wenig
wie moglich, so viel wie notig.
Jedes Hilfsmittel sollte auf die
jeweilige Person abgestimmt
sein. Auch eine Beratung zur
korrekten Verwendung ist
wertvoll. Ergotherapeutinnen
und Ergotherapeuten oder
andere fachkundige Personen

wie beispielsweise Orthopadie-

technikerinnen und -techniker
beraten gerne und liefern In-
formationen Uber Kosten und
mogliche Finanzierungsunter-
stlitzung.

Mittlerweile gibt es zahlreiche
Hilfsmittel, die Ihnnen einen
sicheren und bequemen Alltag
ermoglichen. Hier finden Sie
eine kleine Auswahl:

Hilfsmittel flir dauBen
+ Rollstuhle

+ Rollatoren

+ Gehstocke

+ Krlicken

» Elektroscooter

» Schuhspikes

Hilfsmittel fir drinnen

- Toilettensitzerhohungen

- Toilettenstuhle

» Duschhocker

+ Haltegriffe

- Badewannenbrett

» Badewannenlift

+ Einstiegshilfe flr Bade-
wannen

» Anti-Rutsch-Gitter
(Teppiche)

« Anti-Rutsch-Matte
(Sanitarbereich)

+ Rufhilfe/Notrufuhr

» Greifzange

» Socken/Strumpfanzieher

» Stoppersocken

WOHNRAUMANPASSUNG @ 37

Sockenanzieher 4

TIPP:

Ergotherapeutinnen
und Ergotherapeuten
beraten Sie im Detail
uber Hilfsmittel.
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Medikamente
und Sturzrisiko

>>>Video 7

Zielgerichtetes Gehen basiert auf einem komple-
xen Zusammenspiel von sensorischen, kognitiven
und motorischen Funktionen. Krankheiten und/
oder das Alter konnen Muskelkraft, Gang- und
Balance, Reaktionsvermdgen und Sensorik be-
einflussen und storen. Wahrend das Stolpern
Uber eine Schwelle bei einem jungen, gesunden
Menschen in der Regel nicht zu einem Sturz
fahrt, so ist dies bei einem alteren Menschen
durchaus ofter der Fall. Nicht immer ist dafur die
verminderte Muskelkraft der Grund.

Auch Medikamente und die damit verbundenen
Neben- und Wechselwirkungen kdnnen das
Sturzrisiko erhdhen. Altere Menschen reagieren
auf Medikamente und deren Nebenwirkungen
besonders sensibel. Zum einen funktionieren

Leber und Niere schlechter als bei jungen Men-
schen, sodass Wirkstoffe langsamer abgebaut
werden. Durch den hoheren Fettgehalt im Korper

Auch Medikamente

und ihre Neben-
wirkungen konnen das
Sturzrisiko erhohen.

} Dr. Sylwia HasImayr
Arztin fur Allgemeinmedizin

konnen auBerdem fettldsliche Medikamente,
zum Beispiel Beruhigungs- und Schlafmittel,
sich anreichern und so einen viel hdheren Wirk-
spiegel erreichen.

Risiko von Stiirzen steigt

Eine groB3e Zahl an Medikamenten fallt in die
Gruppe der sogenannten FRIDs: Fall risk increa-
sing drugs. Es handelt sich dabei also um Medi-
kamente, die das Risiko von Stlrzen vergroBern.
Harntreibende Mittel, sogenannte Diuretika,
sowie einige Blutdrucksenker beispielsweise be-
einflussen den Elektrolythaushalt.

Das wiederum kann zu Konzentrationsschwierig-
keiten, Muskelschwédche und Schwindelattacken
sowie in weiterer Folge zu Gangunsicherheiten
fUhren. Diuretika fihren insbesondere dann zu
StlUrzen, wenn Patienten mit eingeschrankter
Mobilitat versuchen, zigig eine Toilette zu er-
reichen.
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Auch manche Mittel gegen Diabetes kdnnen
eine Unterzuckerung und damit ein korperliches
Schwachegefihl verursachen. Indes sorgen
zahlreiche Schlaf- und Beruhigungsmittel fur
Benommenheit oder Desorientiertheit. Werden
diese Arzneimittel in der Nacht nicht abgebaut,
setzt sich ihre Wirkung am Folgemorgen fort.
Auch der nachtliche Gang zur Toilette kann da-
durch beeintrachtigt werden.

Je mehr, desto gefahrlicher

Gangstorungen sind auch haufige Nebenwir-
kungen von Antidepressiva, Neuroleptika und
Antipsychotika sowie von etlichen Schmerz-
mitteln. Bestimmte Antibiotika wiederum kon-
nen Herzrhythmusstérungen verursachen und
dadurch ebenfalls die Sturzgefahr steigern. Je
mehr Medikamente eine Person einnimmt, umso
hoher ist die Gefahr zu stirzen. Von Polyphar-
mazie ist dann die Rede, wenn mehr als funf
Arzneimittel pro Tag eingenommen werden.
Wenn das eine Arzneimittel beruhigt, das zweite
die Muskelspannung vermindert, ein drittes den
Blutdruck plotzlich absinken lasst und ein viertes
den Elektrolythaushalt durcheinanderbringt, ist
ein Sturz meist vorprogrammiert.

STURZRISIKO STEIGT

Antidepressiva

Neuroleptika

Antipsychotika

Schmerzmitel
Diuretika
Blutdrucksenker
Diabetes-Mittel
Schlafmittel
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POLYPHARMAZIE

Klaren Sie gemeinsam
mit Ihrem Arzt oder lhrer
Arztin, ob wirklich alle
Medikamente
notwendig sind.
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Trainingsplan und
Mitmachubungen

>>>Video 8

Mit regelmaBigem Training konnen Sie die
Sicherheit in Ihrem Alltag erhéhen. Kombi-
nieren Sie Balance/Koordinations-Ubungen
mit Kraftibungen, in jenen Variationen,

die fir Sie herausfordernd, aber gut mach- Koordination Krafttraining
bar sind. Beginnen Sie die Trainingseinheit

. o I inati (] - Im ersten Monat einmal
immer mit einer kurzen Mobilisation und Koordinationsubun

. . . . gen konnen Sie taglich pro Woche, dann lang-
schlieBen Sie mit Dehnlbungen. durchfihren. sam auf mehrmals pro

Woche steigern.

1. Mobilisieren

2. Balance-Ubungen
3. Kraftlibungen

4. Nachher Dehnen

Ein Ubungstagebuch
gibt einen guten
Uberblick Gber
personliche
Trainingserfolge.

Mag. Harald Jansenberger
Sportwissenschafter,
Experte Sturzpravention
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Mein Ubungstagebuch

Ein Ubungstagebuch (ab Seite 48) hilft beim Training die Ubersicht zu bewahren.

Personliches
Empfinden

Gleichgewicht Kraftlibung
10 -15 mal 10 -15 mal

‘ Zeit ‘

Datum ‘

5.10.21| Schrittwippe |12 | Kniebewge 10 |25 min

S: rechts/links| €

S: Augen zu F

VOBBBOBOOOO
COOOOOOOX
BBBBBGGBE
BB

| |
Wann Wie lange
habe ich habe ich
trainiert? trainiert?
Welche Ubung, Welche Ubung, Wie habe ich mich dabei
welche Steige- welche Steige- gefuhlt?
rungsstufe? rungsstufe?
Wie oft Wie oft
habeich es habe ich es

geschafft? geschafft?
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Mobilisieren

Nehmen Sie sich vor dem Training immer einige
Minuten Zeit fur eine leichte Mobilisierung des
Korpers.

1. Sprunggelenke kreisen

+ auf einem Bein stehen (anhalten)
» Sprungelenk kreisen

« Richtung wechseln

« dann Seite wechseln

2. Hinteres Bein nach vorne oben heben
- festhalten, wenn notwendig

+ in stabile Schrittpostion kommen

+ hinteres Bein nach vorne oben bringen

» dabei Hifte und Knie beugen

« mehrere Wiederholungen

» dann Seite wechseln

3. Oberkorper einrollen

« Beine parallel

» mit Ausatmung Oberkorper einrollen

» Schultern und Arme dabei nach innen

» beim nachsten Einatmen Oberkdrper wieder
aufrichten

« Arme und Schultern nach hinten unten rotieren

4. Schulter nach hinten kreisen

+ Beine stabil

« Schultern nach hinten unten kreisen

» in groBen Kreisen Schultern weg von Ohren
ziehen




Dehnen
Das Training immer mit sanften Dehn-
Ubungen ausklingen lassen.

1. Arm Uber Kopf zur Seite dehnen

+ linke Hand zur Sitzflache oder Arm-
lehne

+ rechten Arm nach oben strecken

+ tief einatmen

« mit Ausatmung rechten Arm weiter
nach links ziehen

« furdrei Atemzuige bleiben

» Oberkorper wieder aufrichten

+ andere Seite

2. Bein gestreckt nach vorne

« auf Stuhl setzen und ein Bein nach
vorne strecken

» Ferse leicht in Boden dricken und
Zehen Richtung Oberkorper ziehen

« Rucken gerade halten und dabei
leicht nach vorne neigen

 einige Atemzlige in Dehnung bleiben

+ Seite wechseln

3. Bein nach hinten (Gratsche)

« seitlich auf Sessel setzen

« vorderes Bein zuruckstellen

» soweit wie mdglich nach hinten stre-
cken

» Ferse schiebt Richtung Boden

» Oberkorper bleibt aufrecht

» Dehnung flr einige Atemzlge halten

» Seite wechseln

Gewusst wie

Ein ideales Training beginnt
mit dem Mobilisieren und
endet mit dem Dehnen.

TRAINING

45
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Ubungen kombinieren

RegelmaBiges Uben erhéht die Sicherheit im Alltag und beugt Stiirzen gezielt vor. Hier finden Sie
die Ubungen aus dem Mitmachvideo sowie zwei weitere Vorschlage fur unterschiedliche Kombina-

tionen. Trauen Sie sich ofter mal Abwechslung zu!

Kombination 1 (Mitmachvideo 8)

Mobilisierung > S. 44

« Sprunggelenke kreisen

« Hinteres Bein nach vorne oben heben
« Oberkorper einrollen

« Schulter nach hinten kreisen

Balance-Ubungen
« Standiibung mit abnehmender
Standbreite >S. 8
Steigerungen:
Kopf nach rechts und links bewegen
Arm bewegen, Hand mit Augen fixieren
beide Augen schlieBen
« Schrittwippe >S. 9
Steigerungen:
Schrittbreite verringern
Kopf nach rechts und links bewegen
Arm bewegen, Hand mit Augen fixieren
« Baumim Wind >S.10
Steigerungen:
FlBe direkt nebeneinander
Kopf langsam bewegen
beide Augen schlieBen
« Zeitlupenschritte >S.13
Steigerungen:
Kopf nach rechts und links bewegen
Kopf nach oben und unten bewegen
Uber gefaltetes Papier steigen

S.10

. Ziffernblatt >S.18
Steigerung:
Denkaufgabe, z. B. riickwarts zahlen

Kraft-Ubungen
« Kniebeugen > S. 21
Steigerungen:
langsames beugen, schnelles Strecken
auf FuBballen und Fersen rollen
« Schutzschritt > S. 22
« Rumpfrotation > S. 26

Dehnen >s.45

« Arm Uber Kopf zur Seite dehnen
- Bein gestreckt nach vorne

« Bein nach hinten (Gratsche)

Wichtig

Korperliche Einschrankungen?
Holen Sie vor dem Training
arztlichen oder therapeutischen
Rat ein und kléren Sie mogliche
gesundheitliche Risiken ab.



S.21

Kombination 2
Mobilisierung > S. 44

Balance-Ubungen
. Standiibung>S.8
Steigerungen:
Kopf heben und senken
Hand mit Augen fixieren und langsam den
Handbewegungen (links rechts, rauf runter,
bogen- und kreisférmig) folgen
Augen schlieBen
« Schrittwippe >S. 9
Steigerungen:
Tempo variieren von sehr langsam bis flott
Kopf langsam links und rechts drehen
Kopf bei der Rickwartsbewegung senken
und nach vorne heben
- Rastergehen am Platz>S. 15
Schrittvariationen durchfihren
Steigerungen:
Dualtaskaufgaben >S.18

Kraft-Ubungen
« Kniebeugen > S. 21
Steigerung:
flott aufstehen und auf den Ballen stabilisieren
 Ausfallschritt > S. 23
Steigerung:
Abwechselnd nach vorne mit links und rechts
einen Ausfallschritt durchfUhren
« Wadenheben > S. 24
Steigerung:
Fersen flott heben und langsam Vorful3 heben,
aktiv mit dem oberen Fuf3 nach unten drlicken
« Liegestiitze >S. 25
Steigerung:
Liegestitze mit den Handen auf einen Tisch
gestutzt

Dehnen >S.45

TRAINING a7

S.30

Kombination 3
Mobilisierung > S. 44

Balance-Ubungen
« Selbsteinschatzung Reichweite > S. 30
Steigerung:
unterschiedliche Hohen und Distanzen be-
waltigen
« Zeitlupenschritt>S.13
Steigerung:
langsam den Kopf links und rechts drehen,
wahrend des Schrittes
« Selbsteinschatzung SchrittgroBe > S. 29
Steigerung:
moglichst prazise Schritte durchfihren und
dann die Distanz erweitern
« Korridorgehen >S.16
Steigerung:
den Korridor schmaler aufkleben
Hindernisse einbauen und prazise dartber-
steigen
« Selbsteinschatzung Hindernishéhe > S. 30
Steigerung:
prazise darubersteigen und dann nach und
nach die Hindernishohe vergroern

Kraft-Ubungen
« Rumpfrotation > S. 26
Steigerung:
flott vom Befestigungspunkt wegdrehen
und langsam zurtckbewegen
« Rudern > S. 27
Steigerungen:
in Schrittstellung stehend ausfihren
Ausfallschritte
aus dem Parallelstand abwechselnd links
und rechts vorwarts ausfihren
die Schritte moglichst flott durchfihren

Dehnen>S.45
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