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Neue Kurse: Gleichgewichtstraining und Sturzvorbeugung

Im Gleichgewicht den Alltag bewaltigen

Sind Sie sicher auf den Beinen? Stiirze sind eine der Hauptursachen fiir Krankheit und Behinderung bei Seniorinnen

und Senioren. Nicht selten folgen Spitalaufenthalt, Abhéngigkeit von Pflegeleistungen und Heimeintritt auf einen

Sturz. Doch das Risiko zu stiirzen, ldsst sich mit einfachen, gezielten Ubungen senken. Pro Senectute Kanton

Ziirich bietet deshalb neu «Balance-Kurse» an verschiedenen Orten im Kanton an.

* pon Claudia Sedioli

Was das Thema «Stlirze im
Alter» angeht, sprechen die
Fakten fiir sich:

B Rund ein Drittel aller Per-
sonen tiber 65 Jahre stiirzt min-
destens ein Mal pro Jahr.

B Stirze sind die haufigste
nichtnattirliche und die siebt-
haufigste Todesursache ins-
gesamt bei Personen tiber 65
Jahre.

B Es fallen nach einem Sturz
alterer Menschen hohe Folge-
kosten an, sowohl im medizi-
nischen als auch rehabilita-
tiven Bereich.

B Mit zunehmendem Alter
wird es immer schwieriger,
nach einem Sturz ins «nor-
male» Leben zuritickzufinden.
Héufig bleiben Behinderun-
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gen und Angste zuriick, die
die Lebensqualitat stark ein-
schranken.

Fiir die deutsche Diplomsport-
lehrerin Petra Mommert-Jauch
war es deshalb auch hochste
Zeit,dass in der Pravention von
Stlirzen mehr unternommen
wird. Neu bietet Pro Senectute
Kanton Zirich in den so ge-
nannten Balance-Kursen das
von Petra Mommert-Jauch zu-
sammengestellte  Gleichge-
wichtstraining an: «Die speziel-
len Ubungen schulen die Mus-
kulatur so, wie sie bei einem
Sturz reagieren miisste. Stiirze
werden — nattirlich absolut un-
gefahrlich — simuliert, so lernt
das zentrale Nervensystem im
Falle eines Falles richtig zu rea-

gieren und die Muskulatur
richtig anzusteuern.» Die 44-
Jahrige betreibt im deutschen
Donaueschingen ein eigenes
Institut fir Sport und Rehabili-
tation und betreut in diesem
Zusammenhang auch Seni-
orengruppen. Sie kennt den
Teufelskreis von schwinden-
dem Gleichgewicht,Verkramp-
fung, dann der erste Sturz,
Rickzug, Vermeidung von Be-
wegungen und deshalb noch
geringeres Gleichgewichtsge-
fihl. Wer Angst hat zu stiirzen,
geht oft nicht mehr gerne aus
dem Haus, hat deshalb weni-
ger soziale Kontakte, wird im-
mer einsamer — oft mit den ent-
sprechenden Auswirkungen
auf die Psyche.

Im Alltag das Gleichgewicht
frainieren

Um wieder mehr Gleichge-
wichtsfahigkeit zu erlangen, ler-
nen die Teilnehmenden der Ba-
lance-Kurse in den 12 Doppel-

lektionen einerseits, ihren Kor-
per bewusst wahrzunehmen.
Andererseits tiben sie Bewe-
gungsablaufe, die sie in ihren
Alltag einbauen, und beugen
so Stlirzen vor.Denn,das betont
auch Petra Mommert-Jauch:
«Wer gar nicht erst in die Situa-
tion kommen mochte, dass das
Gleichgewichtsvermdgen nach-
lasst und das Risiko eines Stur-
zes zunimmt,sollte auch im All-
tag immer wieder das Gleich-
gewicht halten (iben: 6fter auf
einem Bein zu stehen versu-
chen, unebenen Untergrund
nicht scheuen, haufiger riick-
warts zu gehen versuchen und
auch Alltagstatigkeiten einmal
mit geschlossenen Augen aus-
flihren.»

Gleichgewichts-Test

Den Pro Senectute-Balance-
Kursen liegt die Uberzeugung
zugrunde, dass die Kursteil-
nehmenden befahigt werden
miissen,sich selbst vor Stiirzen
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zu schiitzen — aber indem sie
aktiv bleiben, und nicht etwa,
indem sie sich zuriickziehen
und Bewegungen vermeiden.
«Das Wichtigste ist, Sicherheit
im Alltag zu vermitteln», er-
klart auch die Pro Senectute-
Kursleiterin Helen Artho.Zehn
Frauen und zwei Manner ha-
ben in Ziirich bei Helen Artho
den Balance-Kurs besucht.
«Alle Teilnehmenden hatten
ein Gebrechen, und ich habe
bei allen eine Verbesserung
festgestellt». Die Balance-Kurs-
Leiterinnen klaren zu Beginn
und nach Ende des Kurses mit
einem Gehtest die Gleich-
gewichtsfahigkeit der Kursteil-
nehmenden ab. Im Kurs ler-
nen die «Balance-Schiiler/in-
nen» auf spielerische Weise in
Einzel- und Gruppeniibungen
die Ursachen von Unsicher-
heiten beim Gehen kennen
und erhalten Tipps, wie sie
sich vor Stiirzen schiitzen
kénnen.

Muskulatur kréffigen

Im Training kraftigen die
«Balance-Schiiler/innen» ihre
Muskulatur und verbessern
ihre Gleichgewichtsfahigkeit.
Entspannungsiibungen, die im
Kurs gelernt werden, tragen zu-
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satzlich dazu bei, Anspannun-
gen zu losen und eine gute
Koérperwahrnehmung zu ent-
wickeln. Und - fast das Wich-
tigste am Kurs: Die Teilneh-
menden eignen sich ein Re-
pertoire an Ubungen fiir zu
Hause an.Denn sein Gleichge-
wicht kann man tberall trai-
nieren: beim Warten auf das
Tram, beim Gemtusertisten an
der Kiichenkombination, auf
jeder Treppe, die man bewal-
tigt, auf jedem Waldweg, auf
dem man spaziert.

Spezifische Ausbildung der
Kursleiter/innen

Damit die Pro Senectute-Kurs-
leiter/innen das umfassende
Training der Balance-Kurse in
gleich bleibend hoher Qualitat
anbieten konnen, werden sie
nach einem von Petra Jauch-
Mommert entwickelten Sys-
tem ausgebildet. Diese Ausbil-
dung dauert 2 /5 Tage und ist
so angelegt,dass die einzelnen
Kursstunden im Schwierig-
keitsgrad aufeinander aufbau-
en und den Kursteilnehmer/-
innen nach und nach auch
eigene Handlungskompetenz
und Selbstsicherheit vermittelt
wird.

* Claudia Sedioli ist Leiterin des
Bereichs PR und Mittelbeschaf-
fung bei Pro Senectute Kanton
Ziirich und Chefredaktorin von
«DISIt».

«lch habe beschlossen,
etwas fur mein
Gleichgewicht zu tun»

Im Oktober 2002 brach sich
die 68-jahrige Martha Tobler
das Handgelenk. Sie rannte
auf den abfahrenden Bus,ver-
trat sich den Fuss, stiirzte, und
ladierte neben der Hand
auch drei Rippen. Von Mérz
bis Juni 2003 hat sie deshalb
am Balance-Kurs von Pro
Senectute Kanton Ziirich teil-
genommen.

Was hat Sie bewogen, den Ba-
lance-Kurs zu besuchen?

Der Sturz im letzten Herbst
hat bei mir viel ausgelost. Ich
bin mein ganzes Leben ge-
rannt: treppauf, treppab, mit
der Familie, aber auch spater.
Ich bin auch frither hie und
da gestiirzt, aber immer ele-
gant! Nach dieser Handverlet-
zung aber habe ich beschlos-
sen, etwas fiir mein Gleich-
gewicht zu tun.

Zeigt der Kurs Wirkung? Bemer-
ken Sie eine Verdnderung?

Ich bewege mich bewusster
und habe einige Ubungen in
meinen Alltag eingebaut.Man
kann sie ohne Aufwand ab-
solvieren, beim Warten am
Bahnhof, sogar im Sitzen. Ich
mache die Ubungen taglich
und fiihle mich stabiler auf
den Beinen. Wahrscheinlich
wirde ich jetzt nicht gerade
hinfallen, wenn mich jemand
anrempeln wiirde.

Was raten Sie dlteren Men-
schen, die unsicher auf den
Beinen sind?

Wenn die Krafte im Alter
nachlassen, dann ist es wich-
tig,dass man ein gutes Gleich-
gewichtsgefiihl hat. Ich kann
den Besuch eines Balance-
Kurses allen alteren Men-
schen empfehlen, nur schon,
um die Ubungen kennen zu
lernen und ins tagliche Leben
einzubauen. Mit dem korper-
lichen Training geht zudem
auch ein geistiges einher:
Die Korperkoordination zu
trainieren fordert auch das
Gehirn — und das tut ja auch
gut.

Das Interview fiihrte Claudia
Sedioli

Balance-Kurse werden von speziell geschulten Leiterinnen

in Affoltern a.A., Embrach, Griiningen, Hinwil, Uster,
Wetzikon, Winterthur und Zirich durchgefiihrt. Siehe auch
Kursausschreibung auf Seite 35.

Auskunft/Prospekte: Pro Senectute Kanton Ziirich,
Bereich Bewegung & Sport, Telefon 01 421 51 51
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