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m Dossier // Fitte Erwachsene

Achtung Sturzgefahr!

Unfallpravention // Bewegungund Sport in der zweiten
Lebenshalfte muss nicht gefahrlich sein —worauf muss geachtet

werden und was macht Sinn?

» Es ist wichtig und richtig, dass sich Er-
wachseneab4s5Jahrentrotzderabnehmen-
den korperlichen Voraussetzungen bewe-
gen und Sport treiben. Mit zunehmendem
Alter nimmt jedoch auch die Unfallgefahr
zu.8o Prozentder Sportunfdlle bei Personen
Uber 65 Jahren haben einen Sturz als Ursa-
che. Damit sich dltere Menschen, sowohl
im Sport als auch im Alltag sicher bewegen
und kritische Situationen meistern kdnnen,
miissen die so genannten Sturzrisikofakto-
ren minimiert werden. Mit der Férderung
der allgemeinen korperlichen Fitness kén-
nen Faktoren wie beispielsweise Selbst-
oder Fehleinschatzung, Gleichgewichts-
verlust oder eingeschrankte Beweglichkeit
verbessert werden.

Innere und dussere Faktoren

Zu den inneren Faktoren, auf die bei Bewe-
gung und Sport im Alter geachtet werden
muss, zahlen zum Beispiel die Verminde-
rung des Sehvermdgens oder der Gleich-
gewichtsfahigkeit sowie chronische oder
akute Erkrankungen.Berlicksichtigt werden
miissen auch eine mdogliche Medikation
oder iibermassiger Alkoholkonsum. Daraus
konnen Uberforderung, Uberschiatzung,
Ermiidung, Konzentrationsmangel und un-
genligende Technik als «innere Unfallfakto-
ren» entstehen.

Zuden dusseren Faktoren,die zu Unfallen
fihren, gehéren Umgebungsbedingungen
wie Witterungseinfliisse, Raumeinrichtung
und -temperatur, Bodenbeschaffenheit, Be-

leuchtung, Sportgerate und Ausristungs-
gegenstande, aber auch Einwirkungen
durch andere Sporttreibende.

Uberforderung vermeiden
Jedes Bewegungs- und Sportangebot muss
auf eine Zielgruppe abgestimmt werden
(siehe Kasten «Planung» S.43). Ein sorgfal-
tiger Aufbau des Trainings und eine ange-
passte Belastung sorgen dafiir, dass die
alteren Menschen bei Bewegung, Spiel und
Sport weder konditionell oder kérperlich,
noch technisch oder geistig Uberfordert
werden.

Konkret bedeutet dies beispielsweise,
dass keine einseitigen Belastungen ausge-
flihrt werden, dass nach Krankheiten und

Angebote mit Profil

» Auf Bedurfnisse eingehen: Wir sehen und behandeln unsere Teil-
nehmenden als Kundinnen und Kunden, die unser Angebot im im-
mer grosser werdenden Gesundheitsmarkt freiwillig wahlen. Wol-
len wir im Freizeit(sport)markt bestehen, miissen unsere Angebote
—egal ob sie kommerziell ausgerichtet sind oder nicht - ein klares
Profil haben und den Bediirfnissen der Zielgruppe entsprechen.

InhaltevermittelnundBeziehungen pflegen: Nebendemfachlichen
Kénnen braucht es eine hohe Sozialkompetenz. Die langfristige Bin-
dung ans Bewegungsangebot lauft nicht primar tiber die Sportart,
sondern lber die Personlichkeit der Leiterin oder des Leiters.

Transparenz erreichen: Unsere Kundschaft will (und soll!) wissen,
warum sie eine Bewegung gerade so machen sollen, welche Mus-
keln arbeiten und wozu eine Spiel-, Ubungs- oder Trainingsform im
Alltag dient. Bewegungsvermittlung ist stets verbunden mit einem
Wissenstransfer.

Nachhaltigkeit gewdhrleisten: Erwachsenensport muss mehr sein
als 45 Minuten Muskeln bewegen. Wir streben eine Wirkung tber
die Lektion hinaus an, einen Nutzen fiir Gesundheit und Fitness, ei-
nenTransferin den Alltag.

Anpassungen vornehmen: Wir richten Bewegungsangebote auf
die zeitliche Verfligbarkeit der Erwachsenen aus (liber Mittag, am
Morgen vor oder abends nach der Arbeit), wir gehen auf die unter-
schiedliche korperliche und geistige Leistungsfahigkeit ein und be-
riicksichtigen spezielle gesundheitliche Beschwerden. Das verlangt
von den Leitenden eine hohe Flexibilitdt und eine Fachkompetenz,
die liber das sportartspezifische Wissen hinausgeht.

Partnerschaftlich beraten: Erwachsenensport ist eine Interessen-
gemeinschaft und eine Lernpartnerschaft. Der Oberturner und die
Vorturnerin werden zu Sachverstandigen der Bewegung mit Bera-
tungskompetenz.

> Matthias Brunner ist Turn- und Sportlehrer und bewegt
mit einem Team von 34 Leiterinnen iiber 2000 Erwachsene
pro Woche.

www.aquademie.ch

mobile 2 | 06



Verletzungen ausreichend Erholungszeit
gewahrt wird, die Technik in Spielen verein-
facht wird oderin Sport und Spiel méglichst
viele Erfolgserlebnisse gesammelt werden
konnen.

Mit Beschwerden richtig umgehen
Bewegungsaktivitaten sind auch maéglich,
wenn gewisse Beschwerden oder Beein-
trachtigungen bestehen. Ein richtiger Um-
gang damit ermoglicht sicheres und nach-
haltiges Sporttreiben bis ins hohe Alter. In
dieser Hinsicht ist es entscheidend, dass all-
fallige Beschwerden drztlich abgeklart und
damit auch richtig eingeschatzt werden
und Personen, die Risikofaktoren wie bei-
spielsweise erhohter Blutdruck, Rauchen,
Ubergewicht, Stress, hoher Cholesterin-
spiegel usw. mitbringen, vor der Aufnahme
einer sportlichen Aktivitat ein arztliches
Gutachten einholen.

In der Planung von Angeboten im Seni-
orensport miissen vorhandene Beschwer-
den beriicksichtigt und mogliche Alterna-
tiviilbungen vorbereitet werden. //

«Fit nachso»

» In Zusammenarbeit mit der Beratungsstelle fiir Un-
fallverhiitung bfu ist die Broschiire «Sicherheit und
Unfallpravention im Seniorensport» entstanden. Diese
enthdlt Wissenswertes rund um den Seniorensport und
richtet sich an Seniorensportleitende.

Fiir die Sport treibenden &lteren Personen wurde das
Informationsblatt «Fit nach 5o» mit einem Minimalpro-
gramm gegen Sturzunfdlle sowie mit den wichtigsten
Sportregeln geschaffen.

Beide Unterlagen kdnnen im bfu-shop (http://shop.
bfu.ch/) oder unter folgender Adresse bestellt werden:
Schweizerische Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
bfu, Laupenstrasse 11,3008 Bern,

Tel.031390 2222,
> www.bfu.ch
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Statistik

Ein Viertel der Verletzungen
beim Sporttreiben

» Gemass der bfu-Statistik aus dem Jahr 2003 sind in der Schweiz
rund 318 ooo Verletzte im Sport zu verzeichnen. Der Anteil der 46-
bis 64-Jahrigen macht dabei lediglich knapp 40 000 aus. Spitzen-
reiter dieser Kategorie ist Skifahren alpin mit 33 Prozent, gefolgt
von Fussball und Bergwandern (ohne Klettern) mit je 8 Prozent.
Betrachtet man den Anteil der liber 65-Jahrigen, so sind es knapp
5000, die sich beim Sporttreiben verletzt haben — mehr als 5o Pro-
zent davon beim Bergwandern (ohne Klettern) und knapp 20 Pro-
zent beim Skifahren alpin.

Die relativ tiefen Zahlen — knapp 45000 von 318 0oo Sportver-
letzten—unddiemeist wenig gravierenden Verletzungen sind nicht
etwa darauf zurlickzufiihren, dass sich Menschen ab 45 Jahren we-
nig bewegen.Esist vielmehr so,dass sie sich einerseits eines relativ
guten Gesundheitszustandes erfreuen undsie andererseits, je dlter
sie sind, desto risikodrmere Sportarten treiben. Die Verletztensta-
tistik der 46- bis 64-Jahrigen und der lber 65-Jdhrigen im Stras-
senverkehr sowie in Haus und Freizeit zeigt, dass die Zahl in diesen
Bereichen zusammen mit 202510 Verletzten mehr als viermal so
hochist wie jene im Sport. //

> Verletzte im Sport: 46- bis 64-Jahrige, 2003

Sportart Verletzte Anteil
® Skifahren alpin 12350 33%
m Fussball 3090 8%
mBergwandern (ohne Klettern) 2790 8%
® Laufen,Jogging 1880 5%
ETennis 1710 5%
mBaden,Schwimmen 1660 5%
m\olleyball 1230 3%
m Ubrige Sportarten 12300 33%
Total 37010 100 %

) Verletzte im Sport: 65-Jahrige und dltere, 2003

Sportart Verletzte Anteil
mBergwandern (ohne Klettern) 2330 51%
m Skifahren alpin 820 18%
mSkilanglauf 330 7%
® Gymnastik, Fitnesstraining, Aerobic 260 6%
m Ubrige Sportarten 860 18%
Total 4600 100 %

Quelle: Hochrechnung bfu
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