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Hinweise zur Wohnraum-

gestaltung

Entfernen Sie alle Bricken und
Laufer aus Ihrer Wohnung!

Wahlen Sie ebene und rutschfeste
Bodenbeldge (z.B. kurzhaarigen
Teppich)!

Entfernen Sie alle Turschwel-

len in Threr Wohnung!

Bringen Sie feste Treppengeléander
an!

Markieren Sie die Kanten der Trep-
penstufen!

Verlegen Sie alle Kabel hinter die
Mobel!

Leuchten Sie alle Gehwege und
Treppen gut aus!

Stellen Sie keine Mobelsti-

cke in die Gehwege!

Benutzen Sie nur stabile und
rutschfeste Mdbel zum Festhal-
ten!

Bringen Sie Notrufsysteme in
Positionen an, die Sie vom Bo-
den aus erreichen!

Vermeiden Sie Leitern oder Hocker
als Stehhilfen!

Entfernen Sie rutschige Laufer im
Badezimmer!

Bringen Sie ausreichend Hal-
tegriffe im Badezimmer an!

Uben Sie den Einstieg in
Wanne bzw. Dusche mit einer
weiteren Person!

Stehen Sie langsam auf und akti-
vieren Sie vorher die Muskelpum-

pe!

Tipps flir zu Hause

Essen und trinken Sie ausrei-
chend und regelméafig!

Tragen Sie feste Schuhe!

Lassen Sie regelmaldig Ihr Seh-
vermogen kontrollieren!

Seien Sie vorsichtig bei nassem
oder glattem Untergrund!

Machen Sie taglich Ubungen zur
Kraftigung Ihrer Muskulatur!

Nutzen Sie Verabredungen mit
Nachbarn, Freunden oder Verwand-
ten zwecks gemeinsamer Spazier-
gange oder anderer korperlicher
Aktivitaten!

Nutzen Sie Sportangebote in
Vereinen oder bei der Volks-
hochschule!

Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder
Therapeuten tber einen Huftprotek-
tor!
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Liebe Patientinnen und
Patienten,

Ca. 30% aller Menschen Uber 65
Jahre stirzen mindestens einmal

im Jahr.

Der Sturz kann zu Bagatellverletzungen
bis hin zu gravierenden Funktionsver-
lusten fihren und den Betroffenen in
eine mehr oder weniger starke Pflege-
bedurftigkeit zwingen.

Fahlen Sie sich aufgrund Ihrer Behinde-
rung verunsichert und sturzgefahrdet?
Haben Sie Angst, sich aul3erhalb des
Hauses zu bewegen? Sind Sie in den
letzten Monaten einmal oder mehrfach
gesturzt?

Wenn ja, dann gibt Ihnen diese Bro-
schure, in Verbindung mit unserem
physiotherapeutischen Ubungspro-
gramm, hilfreiche Informationen, Tipps
und Trainingsmdoglichkeiten zur Ver-
meidung von Stirzen.
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Was sind die Ursachen flr
Sturze im Alter?

Nicht eine Stérung, sondern die indivi-
duelle Kombination von Krankheiten,
Behinderungen, Lebensgewohnheiten
und Alterungsprozessen fuhrt zu Stir-
zen.

80% aller Altersstiirze haben als Ursache ei-
ne verminderte Bewegungsfahigkeit!

Dagegen kénnen Sie etwas tun! Das
physiotherapeutische Gruppenangebot
zur Sturzpravention hilft Ihnen dabei.

Inhalte der Sturzpravention

* Individuelle
Sturz-Risikoabschétzung

Informationen zur Sturzvermeidung

Beratung im Bereich Hilfsmittel-
gebrauch und Wohnraumgestaltung

Training

= Sturz- und Aufstehsituationen im
Alltag

=>» Kraft und Balance

=>» sicherer Umgang mit Hilfsmitteln,
z. B. Rollator

= Angstabbau dber Bewegungs-
erfahrung

Anleitung zum Eigentraining
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