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SPORTS
B1OMECHANICS

| Rt

Ein Viertel aller Stlrze (26 %) spielen sich auf einer Treppe
ab, so berichten es die Betroffenen [1]. Mit der Abnahme
der Gangsicherheit und der Sehfahigkeit bei alteren Perso-
nen steigt auch das Risiko eines Sturzes, insbesondere bei
schlechter Beleuchtung. Frauen sind davon mehr betroffen
als Manner.

Ein Viertel aller Stiirze spielen sich auf einer Treppe ab.

Tai-Chi, eine alte chinesische Kampfkunst, kraftigt die un-
teren Extremitaten und verbessert das Gleichgewicht, die
Koérperwahrnehmung sowie die Rumpfstabilitat bei geschlos-
senen Augen. Dies belegen verschiedene Studien [2].

In einer Drei-Arm-Studie' in China wurden nun 45 altere
(zwischen 60 und 72 Jahren), gesunde Frauen in eine Gruppe
Tai-Chi, in eine Gruppe «Brisk Walking?» (Einschluss fur beide
Gruppen: 5 Jahre regelmassiges Training, 3 Einheiten pro
Woche a 30 Minuten) und in eine Gruppe ohne regelmassige
Aktivitat eingeschlossen [3]. Die Gruppengrosse war jeweils
15 Personen. Alle Teilnehmerinnen hatten eine normale Seh-
funktion.

Nach einem Warm-up massen die Forscherlnnen finfmal
das Hochsteigen von sechs Tritten unter guter Beleuchtung
(300 Lux, entspricht dem Licht in einem Klassenzimmer) und
unter schlechter Beleuchtung (3 Lux, entspricht einer Stras-
sen- respektive Kinobeleuchtung). Beim dritten und vierten
Tritt war eine Kraftmessplatte eingebaut, die Kinematik wur-
de mit 39 Markern aufgezeichnet.

Die «Foot Clearance» (Abheben des Fusses vom Boden
bei der Schwungphase) unter schlechter Beleuchtung war
bei der Tai-Chi-Gruppe hoher als bei der Gruppe ohne regel-
massige Aktivitat und hoher als unter guter Beleuchtung
(dies ist eine Vorsichtsstrategie). Die zwei anderen Gruppen
liefen bei schlechten Lichtverhéltnissen vermehrt in Vorbeu-
gung und schwankten mehr.

" Drei-Arm-Studie: Es werden drei Gruppen verglichen.
2 Brisk Walking: schnelles Gehen, ungefahr 5 km/h.
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Sicherer auf der Treppe mit
Tai-Chi

Grace au tai chi, plus d’assurance pour
gravir et descendre les escaliers

Dans un quart des cas (26 %), les personnes concernées
reportent que leur chute s'est produite dans les esca-
liers [1]. La démarche de moins en moins sdre des personnes
agées, associée a une acuité visuelle décroissante, entraine
une augmentation du risque de chute, en particulier si I'éclai-
rage est faible. A cet égard, les femmes sont plus touchées
que les hommes.

Comme |'attestent plusieurs études [2], le tai chi, un art
martial chinois ancien, permet de renforcer les membres infé-
rieurs ainsi qu'améliorer I'équilibre, la perception corporelle et
la stabilité du tronc les yeux fermés.

Dans une étude a trois bras' réalisée en Chine, 45 femmes
agées de 60 a 72 ans et en bonne santé ont été réparties
dans trois groupes de 15 personnes. Le premier groupe a
suivi un entralnement régulier de tai chi et le deuxiéme un
entrainement de marche rapide (environ 5 km/h) durant 5 ans
a raison de 3 fois 30 minutes par semaine. Le troisieme
groupe n'effectuait pas d'activité réguliere [3]; toutes les par-
ticipantes avaient une acuité visuelle normale.

Dans un quart des cas, les chutes se produisent dans
les escaliers.

Aprés que les participantes s'étaient échauffées, les
chercheurs ont évalué a cing reprises la montée de six
marches d'escalier par chacune d'elles, la premiére fois avec
un éclairage suffisant (300 lux, ce qui correspond a |'éclai-
rage d'une salle de classe), puis avec un éclairage insuffisant
(3 lux, ce qui correspond a un éclairage de rue ou de cinéma).
Une plate-forme de mesure de la force était intégrée a la
troisieme et a la quatrieme marche, la cinématique a été enre-
gistrée au moyen de 39 marqueurs.

Dans les conditions de mauvais éclairage, la distance entre
le pied et le sol («foot clearance») lors de la phase oscillante
s'avere plus grande dans le groupe de tai chi que dans le groupe
sans activité réguliere. La distance entre le pied et le sol est

T Une étude a trois bras implique une comparaison entre trois groupes.

PHYSIOACTIVE 1.2018

53



Tai-Chi-Ubungen beinhalten ein Heben des Beins und ein
Halten dieser Stellung. Regelmassiges Tai-Chi-Training kann
die «Foot Clearance» beim Treppensteigen verbessern und
somit helfen, Stirze zu vermeiden. |

Philippe Merz, MPTSc, CIFK, Dozent Studiengang Physio-
therapie FH, BZG Basel in Kooperation mit der BFH Gesund-
heit. Leiter physioswiss-Fachkommission 10G.
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Tai-Chi-Training verbessert die «Foot Clearance» beim
Treppensteigen. | L'entrainement de tai chi améliore
la distance entre le pied et le sol lors de la montée
d’escaliers.

©Paul Hakimata - Fotolia

également plus importante dans ces conditions que lorsque
|"éclairage est bon (ce qui s'explique par une stratégie de pru-
dence de la part des participantes). Dans les conditions de
mauvais éclairage, les participantes des deux autres groupes
se penchaient davantage vers |'avant en marchant et chan-
cellaient plus.

Les exercices de tai chi exercent le fait de soulever la
jambe et de la maintenir dans cette position. Un entraine-
ment régulier de tai chi permet d'améliorer la distance entre
le pied et le sol («foot clearance») lors de la montée d'esca-
liers, ce qui contribue & éviter les chutes. |

Philippe Merz, MPTSc, CIFK; professeur dans le cursus de
physiothérapie HES au centre de formation santé de Béle,
centre collaborateur de la Haute école spécialisée bernoise
de santé. Il est également responsable de la commission spé-
cialisée «Organes internes et vaisseaux» de physioswiss.

Trainieren lohnt sich!

Auf www.sichergehen.ch finden Sie passende Kurse und
drei Trainingslevels mit Ubungen fiir zuhause:

- «basic» geeignet fir den Einstieg

- «light» fir Menschen mit Bewegungseinschrankungen
- «plus» als intensivste Trainingsform

«lhre Ubungen fiir jeden Tag» jetzt bestellen

«Sicher stehen - sicher gehen»

Kraft und Gleichgewicht sorgen fur mehr Sicherheit im Alltag.

Ubungsbooklets (5.338) und Flyer (5.339) bestellen im Online-Shop
www.bestellen.bfu.ch, Bemerkung «physioswiss und gewtinschte Anzahl»

L‘L‘L’L‘L‘L‘L‘L’L’LL‘L’L’L’L’L’L‘L’/

Ihre Ubungen fiir jeden Tag

Weitere Informationen auf
www.sichergehen.ch
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