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BRENNPUNKT SICHERES WOHNEN UND ST U R Z P RÄV E N T10 N

Besser vorbeugen als stürzen
Bei älteren Menschen, speziell bei Parkinsonbetroffenen, steigt das Sturzrisiko.
Die Fähigkeit, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun, nimmt ab. Übungen können
das Gehen jedoch verbessern.

Möglichst lange selbstständig zu wohnen,

ist der Wunsch fast aller älteren
Menschen. Sie fühlen sich in den gewohnten
Räumen sicher und verdrängen das im
Alter zunehmende Sturzrisiko. Wenn es

aber doch zum Sturz kommt, folgen oft
lange Spitalaufenthalte und danach die

Einweisung ins Pflegeheim. Es lohnt sich

daher, sturzgefährdete Menschen vorbeugend

zu beraten und Stolperfallen in der

Wohnung zu beseitigen. Die Unfallstatistiken

belegen die Notwendigkeit einer
präventiven Sturzberatung für selbstständig
wohnende Senioren und Seniorinnen mit
deutlichen Zahlen:
• In der Schweiz erlitten im letzten Jahr

gut 83 000 der über 65-Jährigen
sturzbedingte Verletzungen

• Jede dritte über 65-jährige Person

stürzt mindestens einmal pro Jahr

• 82 Prozent der Sturzunfälle ereignen
sich im und ums Haus

• Stürze führen in 5 bis 6 Prozent der

Fälle zu ernsthaften Verletzungen
(ohne Knochenbrüche), in 5 Prozent zu
Knochenbrüchen

Die Folgen eines Sturzes sind oft sehr

einschneidend:
• 18 Prozent der Ersteinweisungen in ein

Alters- oder Pflegeheim erfolgen nach

einem Schenkelhalsbruch
• Die Mehrheit der Gestürzten hat Angst,

wieder zu stürzen
• Jeder Zweite der Gestürzten reduziert

nach einem Sturz die körperliche Aktivität

Die Rheumaliga bietet in Kooperation mit
CSS Versicherung und Parkinson Schweiz

ein Sturzpräventionsprogramm an,
«Sicher durch den Alltag» (siehe Kasten).

Übungen als Sturzprävention
Nebst dem Eliminieren der Stolperfallen
in der Wohnung können Kraft und
Gleichgewicht trainiert werden.

Barbara Zindel, Rheumaliga Schweiz

Übungen siehe www.sichergehen.ch

Übungsbeispiele
Kräftigung für die Oberschenkelmuskulatur

O Stellen Sie sich aufrecht vor einen Stuhl, die Füsse
hüftbreit nebeneinander, die Knie in leichter Beugung.

Q Beugen Sie die Knie und setzen Sie sich hin; stehen
Sie gleich wieder auf, wenn möglich ohne die Armlehnen
zu benutzen.

Q Steigerung 1 : Arme vor der Brust kreuzen.

Steigerung 2: Aus Kniebeuge ohne hinsetzen wieder
aufstehen. Führen Sie die Übung 10 bis 20 Mal durch
und wiederholen Sie die Serie noch zweimal.

Das Gleichgewicht halten, Dual-Task-Fähigkeit
verbessern

© Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füsse sind leicht

versetzt, die Beine leicht geöffnet. Halten Sie das

Gleichgewicht, indem Sie mit den Armen ausbalancieren.

Q Steigerung 1: Schreiben Sie mit einer Hand einen

Namen in die Luft.

Steigerung 2: Stellen Sie einen Fuss direkt vor den

anderen. Die Ferse des vorderen Fusses berührt die

Zehenspitzen des hinteren Fusses. 4 Mal 20 Sekunden

pro Seite, dazwischen kurze Pausen.

Sturzprävention Rheumaliga
Das Sturzpräventionsprogramm der Rheumaliga Schweiz

in Kooperation mit CSS Versicherung und Parkinson

Schweiz «Sicher durch den Alltag» setzt präventiv an,

damit es gar nicht erst zum Sturz kommt. Eine speziell
geschulte Physio- oder Ergotherapeutin besucht den

Senior oder die Seniorin zu Hause, um Stolperfallen zu

orten.

Schon über 3400 ältere Menschen haben sich für eine

Beratung zur Sturzprävention angemeldet. Erste
wissenschaftliche Ergebnisse zeigen, dass die Sturzangst der
Senioren, die am Programm teilgenommen haben,
deutlich gesunken ist.

Weitere Informationen unter Tel. 044 487 40 00 oder unter
www.rheumaliga.ch/Sturzpraevention
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