
Gegen das Volksleiden Rückenschmerzen
kann man optimal vorbeugen: mit mehr 
Bewegung im Alltag!
Dieser Ratgeber zeigt, wie man den Rücken 
mit über 100 praktischen Übungen gezielt und
nachhaltig stärkt.

Mein Rücken-Coach
Michel Duran, 
Susanne Loacker 
240 Seiten, 
Klappenbroschur, 
Fr. 29.90

Bezugsquelle:
www.rheumaliga-shop.ch 
Bestelllinie 044 487 40 10

Bewegung 
ist die beste 
Medizin!
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Hoppla, Sturzgefahr!

Attention aux chutes! 

Attenzione, pericolo 
di cadute! 
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Liebe Leserin, lieber Leser

Kennen Sie das? Beim Spazieren halten
Sie inne, um ihrer Begleitperson etwas
mitzuteilen. Sie brauchen mehrere Ver-
suche, um von einem Stuhl aufzustehen
und Treppensteigen ist eine Herausfor -
derung. Das Älterwerden hat so seine
Tücken: Muskel-masse wird durch Fett
ersetzt, Knochen werden brüchig. Auch
die Sehkraft und das Gehör lassen nach.
Damit steigt das Risiko das Gleichge-
wicht zu verlieren. «Das Alter ist nichts
für Feiglinge. Es braucht Mumm, zu
sagen: ‹Ja, ich bin gestürzt.›», bringt es
Botschafter Peter Rothenbühler in unse-
rer aktuellen Kampagne auf den Punkt. 
Es braucht tatsächlich Mut, sich mit 
dieser neuen Lebenssituation zu arran-
gieren. Und noch mehr Willenskraft, um
sich ihr zu stellen. Dass es sich aber
lohnt, aktiv zu werden, will die Rheuma-
liga mit ihrem diesjährigen Schwerpunkt-

thema aufzeigen. Denn wir alle können
einiges tun, um dem körperlichen Abbau
entgegenzuwirken. An diesem Punkt
setzt auch unsere Sturzprävention an.
Kernstück ist die Beratung im persön -
lichen Wohnumfeld durch speziell 
geschulte Fachpersonen. Mit diesem 
Angebot für ältere Menschen sowie der
Kampagne «Hoppla, Sturzgefahr!»
möchten wir dazu beitragen, die Zahl
der Sturz-Unfälle zu verringern. Damit
Sie oder Ihre Angehörigen den Traum
vom selbstständigen Wohnen möglichst
lange leben können. I

Cara lettrice, caro lettore,

lo sapete per esperienza? Durante le
passeggiate vi fermate per dire qualcosa
alla persona che vi accompagna. Prima
di alzarvi da una sedia dovete provarci
più volte e salire le scale è una vera e
propria sfida. L’avanzare dell’età ha le
sue insidie: il grasso sostituisce la massa
muscolare, le ossa si fanno più fragili.
Anche la vista e l’udito diminuiscono.
Così, aumenta il rischio di perdere
l’equilibrio. «L’età avanzata non è roba
da vigliacchi, ci vuole il fegato di dire
‹Sì, sono caduto.›», puntualizza 
l’ambasciatore, Peter Rothenbühler 
nella nostra attuale campagna. 
In effetti bisogna avere coraggio per 
cavarsela in questa nuova situazione di
vita. E ancora più forza di volontà per
abituarcisi. Con il suo tema principale 
di quest’anno, la Lega svizzera contro il
reumatismo vuole dimostrare che 
diventare attivi ne vale la pena. Tutti noi
possiamo fare qualcosa per contrastare
il deterioramento del corpo. A questo,
aggiunge anche la nostra prevenzione
delle cadute. La parte principale è 
costituita dalla consulenza nel contesto
abitativo personale a cura di esperti 
specificatamente formati. Con questa 
offerta per le persone anziane e con la
campagna «Attenzione, pericolo di 
cadute!» desideriamo dare il nostro con-
tributo per diminuire il numero di infor-
tuni da caduta. Affinché voi o i vostri
familiari possiate vivere il più a lungo
possibile il sogno di abitare da soli. I

Chères lectrice, chers lecteur,

Cela vous arrive-t-il à vous aussi? Lors
des promenades, vous devez vous 
arrêter pour parler à la personne qui
vous accompagne. Vous devez faire 
plusieurs tentatives pour réussir à vous
relever de votre chaise et monter les 
escaliers est devenu un challenge. Ce
sont là les perfidies du vieillissement: la
masse musculaire est remplacée par 
de la graisse, les os deviennent cassants,
la vue et l’ouïe baissent. Tout cela 
augmente le risque de perdre l’équilibre.
«La vieillesse, ce n’est pas pour les 
petites natures. Il faut du cran pour dire:
‹Oui, j’ai fait une chute.›», résume 
Peter Rothenbühler, ambassadeur de
notre campagne actuelle. 
Il faut effectivement du courage pour

s’accommoder de cette nouvelle situa-
tion. Et davantage de volonté encore
pour l’affronter. Mais cela vaut la peine
d’agir – et c’est précisément ce que la
Ligue contre le rhumatisme veut montrer
au travers du thème clé de cette année.
Nous pouvons en effet tous faire quel-
que chose pour lutter contre notre déclin
physique. C’est également là qu’inter-
vient notre programme de prévention
des chutes, dont l’élément essentiel est
le conseil au domicile par des professi-
onnels spécialement formés. Grâce à
cette offre destinée aux seniors et à la
campagne «Attention aux chutes!»,
nous souhaitons contribuer à réduire le
nombre d’accidents liés aux chutes. 
Pour que vous-même ou vos proches
puissiez vivre le plus longtemps possible
votre rêve de logement indépendant. I

20 % RABATT

APOTHEKEN UND DROGERIEN
 

JETZT EINLÖSEN BEI:

Voltaren Dolo forte Emulgel Tube, 180 g, CHF 35.90 statt CHF 44.90

Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie 20 % Rabatt.

Morgens besser starten und  
der Tag gehört mir.

Lesen Sie die Packungsbeilage.

Bei akuten Arthrose- und  
Gelenkschmerzen

Novartis Consumer Health Schweiz AG 
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Valérie Krafft
Geschäftsleiterin der 
Rheumaliga Schweiz
Directrice de la Ligue 
suisse contre le rhumatisme
Direttrice della Lega 
svizzera contro il reumatismo



5forumR – 3/2015

3 Editorial

6 In Kürze

Aktuell
8 Sensibilisierungskampagne
9 Aktionswoche 2015

Fokus
10 Was uns zu Fall bringt
16 Sicher durch den Alltag
18 Spitex-Betreuung

20 Ernährung
Mangelerscheinungen

26 Medizin
Osteoporose

Bewegung
28 Training bis ins hohe Alter
32 Kurse

34 Hilfsmittel
Praktische Helfer gegen 
die Sturzgefahr

35 Denksport
Sudoku

36 Veranstaltungen

38 Service

46 Schlusspunkt
Peter Rothenbühler über die 
Sturzgefahr am Matterhorn und in 
der Badewanne

3 Editorial

6 En bref

Actuel
8 Campagne de sensibilisation
9 Semaine d’action 2015

Point de mire
11 Ce qui nous fait tomber
16 La sécurité au quotidien
19 Prise en charge Spitex

21 Nutrition
Symptômes de carence

26 Médecine
L’ostéoporose

Activité physique
29 S’exercer jusqu’à un âge avancé
32 Cours

34 Moyens auxiliaires
Des outils contre les risques 
de chute

35 Gymnastique intellectuelle
Sudoku

36 Manifestations

38 Service

46 Point final
Peter Rothenbühler parle du risque 
de chute sur le Cervin ou dans la 
baignoire

3 Editoriale

6 In breve

Attualità
8 Campagna di sensibilizzazione
9 Settimana d‘azione 2015

Approfondimento
11 Cosa ci fa cadere
17 Sicuri tutti i giorni

21 Alimentazione
Carenze

27 Medicina
Osteoporosi

Movimento
29 Allenamento fino a età avanzata
32 Corsi

34 Mezzi ausiliari
Ausili utili contro il pericolo 
di caduta

35 Sport per la mente
Sudoku

36 Eventi

38 Servizio

10/11 28/2920/21

INHALT  SOMMAIRE  SOMMARIO

 
 

Der weichste Schuh der Welt!

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gesundes Schuhwerk

 
 

Gesundes Schuhwerk

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6 7forumR – 3/2015forumR – 3/2015

IN KÜRZE  EN BREF  IN BREVE IN KÜRZE  EN BREF  IN BREVE

Der Original-Perna-Extrakt.

Die Kraft aus der Muschel
für Ihre Gelenke.

PERNATON® enthält den natürlichen Original-Perna-Extrakt aus der Grünlippmuschel. Er versorgt Ihren Körper 
mit wichtigen Nähr- und Aufbaustoffen und spendet wertvolle Vitamine und Spurenelemente. Täglich und 
über längere Zeit eingenommen, unterstützt der Original-Perna-Extrakt von PERNATON® die Beweglichkeit 
Ihrer Gelenke, Bänder und Sehnen. PERNATON® bietet ein umfassendes Sortiment. Lassen Sie sich in Ihrer 
Apotheke oder Drogerie individuell beraten. www.pernaton.ch

Jetzt gratis testen: 
PERNATON® Gel.

Überzeugen Sie sich selbst von der Kraft aus der Muschel. Lassen Sie uns Ihre Adresse 
zukommen und wir schicken Ihnen ein Gelmuster zu. Kostenlos. Per Post: Doetsch Grether AG, 
Steinentorstrasse 23, CH-4002 Basel, per Mail: info@doetschgrether.ch oder über unser 
Kontaktformular auf www.pernaton.ch

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

 
 

 

  
 

Anzeige

Veranstaltung

An unserer Veranstaltung «Mein letzter
Wille – was kann ich tun?», die am 
26. Oktober 2015 in St. Gallen statt -
findet, erfahren Sie mehr über die 
Gestaltungsmöglichkeiten und Grenzen
bei der Errichtung des Testaments. Ein
unabhängiger Fachreferent für Erbrecht

und Nachlassplanung vermittelt wich-
tige Informationen zu diesem Thema.
Dabei haben Sie die Möglichkeit, indivi-
duelle Fragen zu stellen.

Datum: Montag, 26. Oktober 2015
Veranstaltungsort: Hotel Walhalla,
Bahnhofplatz/Poststrasse 27, 
9001 St. Gallen

Zeit: 16.00–19.00 Uhr. Am Ende des 
offiziellen Teils wird ein Apéro offeriert. 
Der Anlass ist kostenlos. 

Information und Anmeldung: Rheuma-
liga Schweiz, Sabine Mehl, Josefstrasse
92, 8005 Zürich, Tel. 044 487 40 00,
s.mehl@rheumaliga.ch. Anmelde-
schluss: Montag, 5. Oktober 2015 I

Nachlassplanung

Veranstaltung

Die Familientage der Rheumaliga Schweiz
bieten einen einzigartigen Rahmen, um
sich mit anderen betroffenen Familien
über die alltäglichen Herausforderungen
auszutauschen, die das Leben mit 
Juveniler Arthritis an eine Familie stellt.
Jeder Familientag setzt einen Themen-
schwerpunkt. Die Erwachsenen hören

dazu Fachreferate von Experten sowie
Vorträge von Kinderrheumatologen. 
Derweil setzen die Buben und Mädchen
das Schwerpunktthema auf ihre Weise
um: mit Spielen und Bewegung, kreativ
und lustig, bunt und lebendig. Der näch-
ste Familientag findet am 21. November
2015 in Horgen ZH statt. 
Das genaue Programm und das 
Anmeldeformular finden Sie unter
www.rheumaliga.ch/Familientag I

Familientag 2015

Haben Sie Verwandte, die an 
Rheumatoider Arthritis leiden? 

Früherkennung Rheumatoide Arthritis

INSELSPITAL
Universitätskinik für Rheumatologie 
Inselspistal / 3010 Bern

Telefon : 031 632 31 55

Kantonsspital St. Gallen 
9007 St Gallen

Telefon : 071 494 11 34

Rheumaklinik Unispital Zûrich
Gloriastrasse 25 / 8091 Zürich

Telefon : 044 255 46 50

Rheumatologische 
Universitätspoliklinik, Basel
Felix Platter-Spital/ 4055 Basel

Telefon : 061 326 42 22 
E-mail : arthritis-checkup@hcuge.ch

www.arthritis-checkup.ch

 

    Für eine Studie an 
verschiedenen Schweizer 
Universitätsspitälern 
suchen wir Personen, die 
mit einem Patienten, der 
an Rheumatoider Arthritis 
Ieidet, verwandt sind. 

     Wenn Sie einen direkten Verwandten (Geschwister, Eltern-
teil, Kind) haben, der an einer Rheumatoiden Arthritis leidet 
und Sie zwischen 18 und 75 Jahren alt sind, würden wir uns 
sehr über Ihre Teilnahme freuen. Sind Sie interessiert oder 
hätten gerne mehr Informationen, dann zögern Sie nicht uns 
unter folgender Adresse zu kontaktieren:

Sämtliche persönlichen Daten werden vertraulich behandelt. 

Avez-vous un parent souffrant
de polyarthrite rhumatoïde ? 

Participez à l’étude d’un dépistage
précoce de la maladie 

Centre hospitalier
universitaire vaudois

HUG - Rhumatologie, 
Avenue Beau-Séjour 26 / 1211 Genève 14

HFR Fribourg - Hôpital Cantonal - 1708 Fribourg

Téléphone : 022 382 36 81
ou 022 382 36 97 

 

 CHUV- Service de Rhumatologie, 

Hôpital de Fribourg - Rhumatologie,

 

Avenue Pierre Decker 4 / 1011 Lausanne
Téléphone : 021 314 14 82 
E-mail : arthritis-checkup@hcuge.ch
www.arthritis-checkup.ch

 

    Nous recherchons des 
personnes  ayant un lien 
de parenté avec un 
patient souffrant de 
polyarthrite rhumatoïde 
pour participer à une 
étude clinique conduite à 
l’Hôpital Cantonal 
Universitaire de Genève, 
au CHUV et ailleurs en 
Suisse.  

     Si vous avez un parent direct  (frère ou sœur, parent ou 
enfant)  souffrant de polyarthrite rhumatoïde et que vous êtes 
âgées entre 18 et 75 ans, vous pouvez participer. Si vous 
êtes intéressées et que vous aimeriez obtenir de plus amples 
informations, veuillez prendre contact ou bien consultez le 
site internet à l’adresse ci-contre.

Toutes les informations personnelles seront traitées confidentiellement 

Téléphone : 026 426 73 88

Neuerscheinung

Wer an Rheuma erkrankt, benötigt ärzt-
liche Betreuung. Bei schwerwiegenden
Diagnosen lässt sich der regelmässige
Arztbesuch nicht umgehen, bei chroni-
schen Rheumaformen wird er Teil des
Lebens. Dabei ist ein gutes Arzt-Patien-
ten-Verhältnis wichtig. Die Schlüssel-
worte lauten Vertrauen und Respekt. 
Die Broschüre «Patient und Arzt: Wenn
zwei sich verstehen» (D 309) gibt Ihnen
ganz konkrete Tipps, wie Sie mit Ihrem
Arzt kommunizieren und was Sie für den
Arztbesuch beachten können. I

Beziehung 
Arzt-Patient

Nouvelle publication

Les personnes qui souffrent de rhumatis-
mes ont besoin de soins médicaux. Lors-
que le diagnostic est grave, on n’échappe
plus aux visites régulières chez le méde-
cin, et dans les formes de rhumatisme
chronique, ces visites font partie inté-
grante de la vie du patient. Une bonne
relation patient-médecin est primordiale.

Les mots-clés sont confiance et respect.
La brochure «Patient et médecin: écouter
et se comprendre» (F 309) contient des
conseils concrets pour savoir comment
communiquer avec votre médecin et
identifier ce à quoi vous devez être 
attentif lors d’une consultation. I

Relation patient-médecin

Nuovo opuscolo

Chi contrae una malattia reumatica 
necessita di assistenza medica. Quando
la diagnosi è più grave diventano 
inevitabili le visite mediche periodiche,
un appuntamento fisso per chi soffre di
forme reumatiche croniche. Eppure è 
importante avere un buon rapporto 

paziente-medico. Le parole chiave sono
fiducia e rispetto. L’opuscolo «Paziente e
medico: quando i due si comprendono»
(It 309) vi fornisce alcuni suggerimenti
molto pratici su come comunicare con 
il medico e come prepararsi a una visita
medica. I

Rapporto paziente-medico

Bestellung/A commander/Ordinazioni: 
www.rheumaliga-shop.ch, Tel./Tél./tel. 044 487 40 10.

Leben mit Rheuma

Patient und Arzt: 
Wenn zwei sich verstehen
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AKTUELL  ACTUEL  ATTUALITÀ

Die nationale Kampagne «Hoppla, Sturz-
gefahr!» sensibilisiert sturzgefährdete
Seniorinnen und Senioren, ihre Angehöri-
gen sowie die breite Öffentlichkeit für

die Sturzprävention. Zusammen mit den
Botschaftern Heidi Maria Glössner, Peter
Rothenbühler und Stefan Gubser will sie
bewusst machen, wie wichtig es ist,

Stürzen vorzubeugen. Die Rheumaliga
Schweiz bietet Seniorinnen und Senioren
eine Sturzberatung in den eigenen vier
Wänden an. Die Dienstleistung wird 
in der ganzen Deutschschweiz und ab
September 2015 auch in der Romandie
und im Tessin angeboten. I

Lieber vorbeugen als hinfallen
Sensibilisierungskampagne

Schon gewusst?

1. Stürze gehören zum Leben. Jeder 
Dritte über 65 stürzt mindestens 
einmal im Jahr.

2. Stürze sind kein Grund, sich zu 
schämen. Sprechen Sie offen auch 
über scheinbar harmlose Stürze.

3. Jeder aktive ältere Mensch kann 
seine Gangsicherheit mit Bewe-
gungs- und Balanceübungen 
erhöhen.

4. Die Rheumaliga Schweiz hilft 
Senioren zu Hause, Sturzunfällen 
vorzubeugen.

Le saviez-vous?

1. Les chutes font partie de la vie. 
Une personne de plus de 65 ans sur 
trois tombe au moins une fois par 
an.

2. Il n’y a pas de honte à tomber. 
Parlez ouvertement de vos chutes, 
même si elles semblent bénignes.

3. Tout senior actif peut rendre sa 
démarche plus sûre grâce à des 
exercices de mobilité et d’équilibre.

4. La Ligue suisse contre le rhuma-
tisme aide les seniors à prévenir 
les chutes à leur domicile.

Lo sapevate già?

1. Cadere fa parte della vita. Superati 
i 65 anni, una persona su 3 cade 
almeno una volta l’anno.

2. Le cadute non sono motivo di vergogna. 
È meglio non nascondere le cadute, an-
che quelle apparentemente più innocue.

3. Ogni persona anziana attiva può 
acquisire maggiore sicurezza nei 
movimenti attraverso degli esercizi di 
coordinazione ed equilibrio.

4. La Lega svizzera contro il reumatismo 
aiuta gli anziani a prevenire le cadute 
in casa.

La campagna nazionale «Attenzione, 
pericolo di cadute!» sensibilizza le per-
sone anziane a rischio di caduta, nonché
i loro parenti e il più ampio pubblico,
sulla prevenzione delle cadute. Insieme
agli ambasciatori Heidi Maria Glössner,
Peter Rothenbühler e Stefan Gubser
vuole sensibilizzare sull’importanza di
prevenire le cadute. La Lega svizzera
contro il reumatismo offre alle persone
anziane una consulenza contro le cadute
tra le quattro mura domestiche. La 
prestazione di servizi è offerta in tutta 
la Svizzera tedesca e a partire da 
settembre 2015 sarà offerta anche in
Romandia e in Ticino. I

Meglio prevenire
che cadere

Campagna di sensibilizzazione

«Cavi sciolti, gradini non segnalati, illuminazione insufficiente, può
succedere in ogni casa.» Stefan Gubser, attore

«La vieillesse, ce n’est pas pour les petites natures. Il faut du cran
pour dire: ‹Oui, j’ai fait une chute.›» Peter Rothenbühler, journaliste

La campagne nationale «Attention aux
chutes!» vise à sensibiliser les seniors
sujets à tomber, leurs proches et le
grand public à la prévention des chutes.
Aidée de ses ambassadeurs que sont
Heidi Maria Glössner, Peter Rothenbühler
et Stefan Gubser, elle veut attirer l’atten-
tion sur l’importance de la prévention
des chutes. La Ligue suisse contre le 
rhumatisme propose aux seniors des
conseils en matière de risque de chute
dans leur propre logement. La prestation
est disponible dans toute la Suisse
aléma nique, et le sera à partir de 
septembre 2015 en Suisse romande et
au Tessin. I

Mieux vaut 
prévenir que
tomber

Campagne de sensibilisation

Termine/Dates/Date

Montag, 31. August 2015
· Schinznach Bad, aarRheha
· Zug, Kantonsspital
· Zürich, Volkshaus

Dienstag, 1. September 2015
Mardi 1er septembre 2015
· Bad Zurzach, RehaClinic
· Bern, Inselspital
· Genève, HUG
· Luzern, Kantonsspital
· St. Gallen, Pfalzkeller

Mittwoch, 2. September 2015
Mercredi 2 septembre 2015
· Rheinfelden, Reha
· Neuchâtel, Hôtel Beaulac

Donnerstag, 3. September 2015
Jeudi 3 septembre 2015
· Basel, Querfeldhalle
· Glovelier, Café de la Poste
· Weinfelden, Katholisches 

Pfarreizentrum

Venerdì 4 settembre 2015
· Lugano, Palazzo dei Congressi

sur la réduction du risque de chute. 
Le programme détaillé de votre région
est disponible sur notre site web
www.ligues-rhumatisme.ch ou par 
téléphone (044 487 40 00). I

Des Journées publiques de la santé 
organisées dans toute la Suisse vous 
informent sur la prévention des chutes.
L’accent est mis sur la prévention et le
traitement de l’ostéoporose, ainsi que

Bienvenue à la 
Semaine d’action 2015

Manifestation

Öffentliche Gesundheitstage in der 
ganzen Schweiz informieren Sie über die
Sturzprävention. Im Zentrum stehen 
Vorsorge und Therapie von Osteoporose
sowie die Verminderung des Sturz-

risikos. Das Detailprogramm für Ihre 
Region können Sie im Internet unter 
www.rheumaliga.ch herunterladen oder
per Telefon (044 487 40 00) bestellen. I

Willkommen zur 
Aktionswoche 2015

Veranstaltung

del rischio di caduta. Il programma 
dettagliato per la vostra regione è 
disponibile sul nostro sito web
www.reumatismo.ch o può essere 
ordinato per telefono (044 487 40 00). I

Le giornate pubbliche della salute, che 
si tengono in tutta la Svizzera, vi forni-
ranno informazioni sulla prevenzione
delle cadute. Al centro ci saranno le 
precauzioni e le terapie per prevenire
l’osteoporosi, nonché la riduzione 

Benvenuti alla 
settimana d’azione 2015

Manifestazione
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Doch auch ohne vorangegangenes Ereig-
nis erhöht sich mit steigendem Alter das
Risiko, aus einer Alltagssituation heraus
das Gleichgewicht zu verlieren. Grund
dafür sind zahlreiche Veränderungen, 
die mit den Jahren im Körper stattfinden
und seine Leistungsfähigkeit in ver -
schiedenen Bereichen beeinträchtigen.
Fachleute sprechen dabei von den 
sogenannten «intrinsischen», also 
inneren Faktoren, die das Sturzrisiko 
beeinflussen.

Das Risiko aus dem eigenen
Körper
Es kursieren lange Listen intrinsischer
Sturzrisikofaktoren. Sie umfassen Erkran-
kungen wie Schlaganfall und Kreislauf-
kollaps, psychische Störungen wie Angst,
Unruhe und Depressionen sowie alle 
Formen von Demenz. Weitere wichtige
Faktoren finden Sie unten aufgeführt.
Gangstörungen: 80% aller Stürze 
geschehen aus der Bewegung heraus,
meist beim Gehen. Je unregelmässiger
der Gang, desto höher das Sturzrisiko.
Dabei haben schon geringe Unregel -
mässigkeiten der Schrittlänge erhebliche
Folgen. Eine Abweichung von gerade-
mal 1,7 cm kann das Risiko eines Sturzes
verdoppeln. 
Störungen der Sinnesfunktionen:
Jeder Dritte über 65 Jahren ist schwer -
hörig. Schon eine geringe Schwerhörig-
keit verdreifacht das Sturzrisiko. Jedem
Dritten über 65 Jahren wird regelmässig
schwindlig. Auch vor altersbedingten 
Erkrankungen des Auges ist kaum 
jemand gefeit. Zu den häufigsten Diagno-

Jeder Dritte über 65 Jahren stürzt min -
destens einmal jährlich. Angesichts der
Bevölkerungsentwicklung sind das
immer mehr Menschen. Trotzdem ist das
Thema im Kreis der Betroffenen nach
wie vor ein Tabu. Viele Seniorinnen und
Senioren verharmlosen oder verheim -
lichen einen Sturz. Das ist begreiflich,
möchten sie doch lieber selbstständig
bleiben und nicht in ein Pflegeheim 
ziehen. Doch damit beginnt oft ein Teu-
felskreis: Aus Angst, erneut zu stürzen,
schränken sie ihren Bewegungsspiel-
raum ein. Sie ziehen sich vom sozialen
Leben zurück und vernachlässigen das
alltägliche Training von Muskeln und 
Reflexen. Das wiederum erhöht das
Sturzrisiko. 

Zwei Risikobereiche tragen massgebend zur Sturzgefährdung eines
Menschen bei. Zum einen die äusseren Risikofaktoren, die sich aus der
Wohnsituation ergeben. Zum anderen die inneren Faktoren, die die 
körperliche, seelische und mentale Verfassung betreffen. Oft wirken
beide unheilvoll zusammen. Text: Simone Fankhauser

Was uns zu Fall bringt Deux facteurs jouent un rôle déterminant par rapport au risque de chute
d’une personne: d’une part, les facteurs de risque externes découlant 
de la situation à la maison et, d’autre part, les facteurs internes relatifs
à la condition physique, psychique et mentale. Combinés, ces deux
aspects ont souvent des effets néfastes. Texte: Simone Fankhauser

Ce qui nous fait tomber
Risque de chute

Sturzrisiko

manifestano negli anni nel corpo umano
e che ne compromettono le prestazioni
in diversi ambiti. Gli specialisti parlano
dei cosiddetti fattori «intrinseci», ovvero
interni, che agiscono sul rischio di 
caduta. > pag. 14

Una persona su tre oltre i 65 anni è 
vittima di una caduta almeno una volta
all'anno. Alla luce dell’andamento 
demografico, ne sono colpite sempre più
persone. Tuttavia, il tema tra gli interes-
sati continua a essere un tabù. Molte
persone anziane tendono a minimizzare
o a nascondere le cadute. Il che è com-
prensibile, preferendo continuare a 
essere autonome piuttosto che doversi
trasferire in una casa di cura. Tuttavia, 
in questo modo inizia spesso un circolo
vizioso: per paura di cadere nuova-
mente, essi limitano la gamma dei loro
movimenti, si ritirano dalla vita sociale e
trascurano l’allenamento quotidiano di
muscoli e riflessi. E questo non fa che
aumentare a sua volta il rischio di 
caduta. 
Tuttavia, anche in assenza di un evento
antecedente, con l’età che avanza 
aumenta il rischio di perdere l’equilibrio
anche nella vita quotidiana. Ciò è 
dovuto ai numerosi cambiamenti che si

Due fattori contribuiscono in larga misura al rischio di caduta delle 
persone. Da un lato i fattori di rischio esterni, che nascono dalla 
situazione abitativa. Dall'altro i fattori di rischio interni, che riguardano
la condizione fisica, spirituale e mentale. Spesso entrambi i fattori 
interagiscono pericolosamente. Testo: Simone Fankhauser

Cosa ci fa cadere
Rischio di caduta

dire tabou dans leur entourage. Nom-
breux sont les seniors qui minimisent ou
cachent une chute, ce qui est compré-
hensible vu qu’ils préfèrent rester indé-
pendants et ne pas entrer à l’hospice.
Pourtant, on rentre alors souvent dans
un cercle vicieux: par crainte de tomber
à nouveau, ils réduisent leur marge de
mouvement. Ce faisant, ils se retirent de
la vie sociale et négligent l’entraînement
quotidien de leurs muscles et réflexes, 
ce qui augmente en retour le risque de
chute.
Pourtant, même en l’absence d’antécé-
dents, le risque de perte d’équilibre dans
une situation du quotidien augmente
avec l’âge en raison des nombreux 
changements qui interviennent dans le
corps au fil des années et qui influencent
les capacités à différents niveaux. Les
experts parlent ici des facteurs dits 
«intrinsèques», c’est-à-dire internes, qui
influencent le risque de chute. > p. 12

Au-delà de 65 ans, une personne sur
trois tombe au moins une fois par an. En
raison de l’évolution démographique,
toujours plus de personnes sont concer-
nées. Pourtant, le sujet reste pour ainsi

sen zählen die Trübung der Augenlinse
(Grauer Star), die Augeninnendruck -
erhöhung (Grüner Star) sowie die alters-
abhängige Makuladegeneration. Die
Makula ist die Stelle auf der Netzhaut,
die das scharfe Sehen ermöglicht.
Sarkopenie: Die allmähliche Abnahme
der Muskelmasse und der Muskelleis -
tung im Laufe des Alterungsprozesses
nennt man Sarkopenie. Dabei treten 
Fettzellen an die Stelle von Muskelzellen.
Betroffen sind vor allem die weissen
Muskelfasern, die sich schnell zusam-
menziehen und viel Kraft erzeugen 
können. Begünstigt wird die Entwicklung
einer Sarkopenie durch eine Unter -
versorgung mit Eiweiss und Bewegungs-
mangel.
Abnahme der Dual-Task-Fähigkeit:
Unter Dual-Tasking versteht man das 
simultane Ausführen einer aktiven 
Bewegung und einer geistigen Aufgabe
wie gleichzeitiges Gehen und Sprechen.
Bei vielen Senioren verschärfen sich 
alltägliche Dual-Task-Situationen, weil
die kognitiven Reserven im Alter abneh-
men. Das Sturzrisiko ist noch grösser,
wenn sich weitere Risikofaktoren 
hinzugesellen, wie eine altersbedingte
Verzögerung des Balance-Reflexes oder
Gangunregelmässigkeiten. 
Multimedikation: Bei einer täglichen
Einnahme von fünf oder mehr Arznei -
mitteln spricht man von einer > S. 12

Je unregelmässiger der Gang, desto höher
das Sturzrisiko.

Plus la marche est perturbée, plus le risque 
de chute est élevé.

Quanto più irregolare è l’andatura, tanto 
maggiore è il rischio di cadere.

Schon eine geringe
Schwerhörigkeit verdrei-
facht das Sturzrisiko.

Une légère déficience 
auditive augmente déjà le
risque de chute par trois.

Basta un lieve calo 
dell’udito per 
triplicare 
il rischio di 
cadute.
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Multimedikation. Die Gefahr dabei liegt
in der Ungewissheit, wie die verschiede-
nen Substanzen im Körper aufeinander
wirken. Die Interaktion kann die Wirkung
eines Medikamentes verringern, ver -
stärken oder aufheben. Als besonders 
interaktionskritisch gelten Antiepileptika,
Psychopharmaka, Immunsuppressiva
und Orale Antikoagulantien. Ebenfalls
nicht zu unterschätzen ist das Inter -
aktionsrisiko bei Magensäureblockern,
Vitaminpräparaten, Antibiotika, Anti -
hypertonika sowie Nichtsteroidalen 
Antirheumatika (NSAR). Auch pflanzliche
Präparate und rezeptfrei erhältliche 
Substanzen interagieren. 
Darüber hinaus zählen folgende Medi -
kamente allein aufgrund ihrer Eigen -
wirkung als Sturzrisikofaktoren:
· Antidepressiva
· Benzodiazepine (Schlaf- und 

Beruhigungsmittel)
· Betablocker
· Blutdrucksenker
· Diuretika (entwässernde Medikamente)
· Neuroleptika (verordnet bei Angst, 

Unruhe, psychischen Störungen)

Mangelernährung: Der Appetit weicht
mit dem Alter, nicht umsonst haben 
Restaurants «Senioren-Teller» mit klei-
neren Portionen im Angebot. Die Lust
auf weniger beruht auf einer Verlangsa-
mung des Stoffwechsels. Umso wichtiger

ist für ältere Menschen die Zufuhr von
Eiweiss, Calcium und Vitamin D, um 
eine Mangelernährung abzuwenden 
(s. Artikel S. 20).

Das Risiko im Wohnumfeld
Die äusseren, umgebungsbezogenen
Faktoren, die das Sturzrisiko erhöhen,
betreffen die Wohnsituation, Kleidung
(insbesondere Hausschuhe) und 
allenfalls Gehhilfen. Hier geht es um
klassische Stolperfallen wie lose Kabel
und Teppiche, Schwellen oder herum -
liegende Gegenstände. Aber auch eine
ungenügende Beleuchtung sowie 
fehlende Geländer und Griffe gelten als
sogenannte «extrinsische» Sturzfaktoren.
Oft wirken äussere und innere Faktoren
unheilvoll zusammen, z.B. ungünstige
Lichtverhältnisse und eine altersbedingte
Sehstörung.
Auf den ersten Blick scheint es so, als
wären wir dem Zahn der Zeit ausge -
liefert und müssten uns damit abfinden,
irgendwann einen Sturz zu erleiden. 
Das stimmt aber nicht! Einige der oben
erwähnten Risikofaktoren können wir
aktiv beeinflussen und damit das 
persönliche Sturzrisiko vermindern. Die
Zauberformel lautet: gesund bewegen,
clever wohnen, ausgewogen ernähren.
In den folgenden Artikeln finden Sie
dazu zahlreiche Informationen und
Tipps. I

Die Fähigkeit zum Dual-
Tasking (z.B. Gehen und
dabei Sprechen) nimmt
mit zunehmendem Alter
ab.

La capacité à faire deux 
choses à la fois (p.ex.
marcher en parlant), 
diminue avec l’âge.

La capacità di eseguire 
due attività contem -
poraneamente (p.es. 
camminare e parlare) 
diminuisce con l’avan-
zare dell’età.

Le risque dû au corps 
lui-même
La liste des facteurs de risque de chute
intrinsèques est longue et recouvre des
pathologies telles que l’AVC et le collap-
sus circulatoire, des troubles psychiques
tels que l’angoisse, l’agitation et la 
dépression, ainsi que toutes les formes
de démence. Vous trouverez ci-dessous
d’autres facteurs importants.
Troubles dangereux: 80% des chutes
sont dues au mouvement, généralement
lors de la marche. Plus la démarche est
irrégulière, plus le risque de tomber 
augmente et, même minimes, les irrégu-
larités dans la longueur des pas ont de
lourdes répercussions. Une différence
d’à peine 1,7 cm peut doubler le risque
de chute.
Perturbations des fonctions senso-
rielles: après 65 ans, une personne sur
trois est malentendante. Or, une surdité
légère triple déjà le risque de chute. 
Une personne de plus de 65 ans sur trois
souffre régulièrement de vertiges. De
même, presque personne n’est à l’abri
des pathologies oculaires liées à l’âge.
Les diagnostics les plus fréquents 
incluent la cataracte (opacification du
cristallin), le glaucome (augmentation
de la pression intraoculaire) et la 
dégénérescence maculaire liée à l’âge
(DMLA). La macula est la partie de la 
rétine qui permet une vision nette.
La sarcopénie: la sarcopénie est la 
diminution progressive de la masse et
de la performance musculaires au cours
du processus de vieillissement. Dans 
ce cas, les cellules musculaires sont 
remplacées par des cellules adipeuses.
Ce sont avant tout les fibres musculaires
blanches, capables de se contracter 
rapidement et de libérer beaucoup de
force, qui sont touchées. Le développe-
ment d’une sarcopénie est favorisé 
par un apport insuffisant de protéines et
le manque d’activité physique.
Diminution de la capacité à effectuer
une double tâche: on entend par 
double tâche l’exécution simultanée
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d’un mouvement actif et d’un exercice
intellectuel, comme le fait de parler en
marchant. Chez de nombreuses person-
nes âgées, les situations de doubles 
tâches de la vie courante deviennent
plus tendues, parce que les réserves 
cognitives diminuent avec l’âge. Le 
risque de chute est encore accru lorsque
s’ajoutent des facteurs supplémentaires,
tels qu’un retard dû à l’âge du réflexe
d’équilibre ou une irrégularité de la 
démarche liée aux douleurs articulaires
rhumatismales.
Polymédication: à partir de cinq médi-
caments par jour, on parle de polymédi-
cation. Celle-ci comporte un risque, car
on ne connaît pas exactement l’effet des
différentes substances les unes sur les
autres dans l’organisme. L’interaction
peut amplifier, amoindrir ou annuler 
l’effet d’un médicament. Les médica-
ments antiépileptiques, psychotropes,
immunosuppresseurs et anticoagulants
oraux sont jugés particulièrement 
critiques au regard des interactions. Il 
ne faut pas non plus sous-estimer le 
risque d’interaction avec les antiacides
gastriques, les préparations vitaminées,
les antibiotiques, les remèdes contre
l’hypertonie et les médicaments 
anti-inflammatoires non-stéroïdiens. 
Les médicaments phytothérapeutiques
et ceux vendus sans ordonnance inter-
agissent également.
Par ailleurs, les médicaments suivants
sont des facteurs de risque de chute du
fait de leur seule action individuelle:
· antidépresseurs
· benzodiazépines (somnifères et 

sédatifs)
· bétabloquants
· antihypertenseurs
· diurétiques (médicaments drainants)
· neuroleptiques (prescrits contre les 

angoisses, l’agitation, les troubles 
psychiques)

Malnutrition: l’appétit diminue avec
l’âge. Ce n’est d’ailleurs pas pour rien
que les restaurants proposent des «plats

seniors» avec de plus petites portions.
L’envie de manger moins vient d’un 
ralentissement du métabolisme. Des 
apports suffisants en protéines, calcium
et vitamine D sont d’autant plus impor-
tants chez les personnes âgées pour 
prévenir une malnutrition (voir article 
p. 21).

Le risque dans son propre 
environnement de vie
Les facteurs externes et relatifs à 
l’environnement qui augmentent le 
risque de chute sont liés aux conditions

Zugang zum Balkon oder Aussensitzplatz mit Tritt / Accès au balcon ou à la terrasse avec
marche / Accesso al balcone o allo spazio esterno con gradino

Telefon im Notfall schwer zugänglich / Téléphone difficilement accessible en cas 
d’urgence / Telefono poco accessibile in caso di emergenza

Überlange Tischdecke / Nappe trop longue / Tovaglia troppo lunga

Teppich mit nicht fixierten Ecken und aufstehenden Rändern / Tapis aux angles non 
fixés et aux bords qui rebiquent / Tappeto con angoli non fissati e bordi rialzati

Loses Kabel / Câble flottant / Cavi sciolti

Gegenstände am Boden: Zeitschriften, Katzenspielzeug, Schuhe 
Affaires sur le sol: revues, jouets du chat, chaussures 
Oggetti sul pavimento: riviste, giochi per gatti, scarpe 

Treppenvorderkanten ohne Markierung und ohne Antirutschsicherung
Bord antérieur des marches sans marquage ni protection antidérapante
Parte anteriore dei gradini delle scale non segnalata e senza antiscivolo

8. Handlauf zu kurz / Main courante trop courte / Corrimano troppo corto

9. Mangelnde Beleuchtung / Eclairage insuffisant / Illuminazione insufficiente

1

2

3

4

5

6

7

8

9

de logement, aux vêtements (notam-
ment les pantoufles) et éventuellement
aux accessoires d’aide à la marche. Il
s’agit ici des pièges classiques tels que
les câbles qui traînent et les tapis, les
seuils ou les objets éparpillés, mais un
éclairage insuffisant, tout comme 
l’absence de rampes et de poignées 
font également partie des facteurs de
chute dits «intrinsèques». Les facteurs
internes et externes se conjuguent 
souvent pour mener au désastre (éclai-
rage inapproprié et déficience visuelle
due à l’âge, par exemple). > p. 14
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À première vue, on a l’impression d’être
abandonné à l’épreuve du temps et de
devoir se résigner à subir une chute un
jour ou l’autre. Ce n’est pourtant pas
une fatalité! Il est possible d’influencer
activement plusieurs de ces facteurs, 
et donc de réduire le risque de chute
personnel. La formule magique est de
bouger sainement, d’aménager son 
logement avec astuce et de manger
équilibré. Vous trouverez dans les articles
suivants de nombreux conseils et 
informations à ce propos. I

Il rischio derivante dal 
proprio corpo
Esistono lunghe liste di fattori di rischio
intrinseci, che comprendono malattie
come il colpo apoplettico e il collasso
cardiovascolare, disturbi psichici come
paura, inquietudine e depressione, 
oltre che tutte le forme di demenza. 
Altri importanti fattori sono riportati di
seguito.
Disturbi di deambulazione: l’80% di
tutte le cadute è dovuto al movimento,
soprattutto quando si cammina. Quanto
più irregolare è l’andatura, tanto mag-
giore è il rischio di caduta. Anche le più
piccole irregolarità della lunghezza del
passo possono avere gravose conse-
guenze. Una differenza di lunghezza del
passo di solo 1,7 cm può raddoppiare il
rischio di caduta. 
Disturbi delle funzioni sensoriali:
una persona su tre oltre i 65 anni ha
problemi di udito. Già una lieve ipoacusia
triplica il rischio di caduta. Una persona
su tre oltre i 65 anni soffre regolarmente
di vertigini. Anche le malattie dell’occhio
dovute all’età colpiscono pressoché
tutti. Tra le diagnosi più frequenti vi sono
l’offuscamento del cristallino (cataratta),
l’aumento della pressione all’interno
dell’occhio (glaucoma) e la degenera-
zione maculare dovuta all’età. La macula
è la parte della retina che consente 

di vedere in modo nitido.
Sarcopenia: la graduale diminuzione
della massa muscolare e delle presta-
zioni muscolari nel corso del processo 
di invecchiamento porta il nome di 
«sarcopenia». Le cellule adipose pren-
dono il posto di quelle muscolari. Ne
sono interessate soprattutto le fibre
muscolari bianche, che si contraggono
velocemente e sono in grado di generare
molta potenza. L’insorgenza della 
sarcopenia è favorita dallo scarso 
apporto di proteine e dall’insufficiente
attività fisica.
Riduzione delle capacità di dual 
tasking: per «dual tasking» si intende
l’esecuzione simultanea di un movi-
mento attivo e di un compito mentale,
come camminare e parlare contempora-
neamente. Molti anziani hanno difficoltà
a gestire le situazioni di dual tasking
quotidiane, poiché le loro riserve cogni-
tive con l’età diminuiscono. Il rischio 
di caduta è ancora più grande quando si
aggiungono altri fattori di rischio, per
esempio il ritardo dei riflessi nell’equi -
librio dovuto all’età o le irregolarità
dell’andatura. 
Multimedicazione: in caso di assun-
zione quotidiana di cinque o più 
medicamenti si parla di multimedica-
zione. Il rischio consiste nell’incertezza
su come le diverse sostanze agiscano 

reciprocamente nel corpo. L’interazione
può ridurre l’efficacia di un medica-
mento, può rafforzarla o annullarla. 
Particolarmente critici a livello d’inte -
razione sono gli antiepilettici, gli 
psicofarmaci, gli immunosoppressori e
gli anticoagulanti orali. Non va sottova-
lutato nemmeno il rischio d’interazione
in caso di assunzione di farmaci che
bloccano gli acidi gastrici, di preparati
vitaminici, antibiotici, antipertonici e 
antireumatici non steroidei (NSAR).
Anche i preparati vegetali e le sostanze
acquistabili senza prescrizione medica
interagiscono. 
Inoltre, i seguenti medicamenti costi -
tuiscono un fattore di rischio di caduta
semplicemente per la loro azione:
· antidepressivi
· benzodiazepine (sonniferi e 

tranquillanti)
· betabloccanti
· antipertensivi
· diuretici (medicamenti contro la 

ritenzione idrica)
· neurolettici (prescritti in caso di paura, 

inquietudine, disturbi psichici)

Malnutrizione: con l’avanzare dell’età
l’appetito diminuisce. Non è un caso 
che i ristoranti offrano i «piatti senior»,
ovvero piatti con porzioni più contenute.
Il bisogno di mangiare di meno è dovuto

al rallentamento del metabolismo. 
Pertanto è ancora più importante che le
persone meno giovani assumano 
proteine, calcio e vitamina D per poter
prevenire la malnutrizione (ved. articolo
pag. 21).

Il rischio nel contesto 
abitativo
I fattori di rischio esterni, condizionati
dall’ambiente circostante, che aumen-
tano il rischio di caduta comprendono la
situazione abitativa, l’abbigliamento 
(soprattutto le pantofole) e gli ausili di
deambulazione di cui ci si serve. Si tratta
delle classiche trappole che fanno 
inciampare, come tappeti e cavi non 
fissati, soglie oppure oggetti lasciati in
giro. Ma anche un’illuminazione 
insufficiente o l’assenza di corrimano e
maniglie sono considerati fattori di 
caduta «estrinseci». Spesso i fattori 
interni ed esterni, per esempio condi-
zioni di luce sfavorevoli e disturbi visivi
dovuti all’età, agiscono insieme con 
conseguenze funeste.
Di primo acchito, sembra che sia questo
il nostro destino e che dobbiamo rasse -
gnarci all’idea di cadere, prima o poi.
Niente di più falso! Alcuni dei fattori di
rischio summenzionati possono essere
influenzati attivamente ed è pertanto
possibile ridurre il rischio di caduta per-
sonale. La formula magica è: fare una
sana attività fisica, abitare in modo 
intelligente e assumere un’alimentazione
equilibrata. Nei seguenti articoli trove -
rete molte informazioni e suggerimenti
in merito. I

Bei gleichzeitiger Einnahme mehrerer 
Medikamente erhöht sich das Risiko von
Wechsel- und damit Nebenwirkungen.

La consommation simultanée de plusieurs 
médicaments augmente le risque d’inter -
actions et d’effets secondaires.

L’assunzione contemporanea di più medi-
camenti aumenta il rischio di interazioni ed
effetti collaterali.

Lesetipp / Lecture conseillée / 
Letture consigliate

Die kostenlose Bro-
schüre «Auf gar keinen
Fall!» (Nr. D 1080) infor-
miert über Stürze und
ihre Folgen, enthält
Tipps und zeigt Übun-
gen zum Vorbeugen 
von Sturzunfällen. 
Bestellungen im Inter-

net unter www.rheumaliga-shop.ch oder
Telefon 044 487 40 10.

La brochure gratuite «Comment éviter
les chutes» (n° F 1080) donne des
informa tions sur les chutes et leurs
consé quences, ainsi que des conseils et
des exercices de prévention des chutes. 
A commander sur Internet via
www.rheumaliga-shop.ch ou par 
téléphone au 044 487 40 10.

L’opuscolo gratuito «Mai più a terra!»
(n. It 1080) informa sulle cadute e 
sulle relative conseguenze, contiene
consigli e mostra esercizi per la 
prevenzione degli infortuni da caduta. 
Ordinazioni in Internet sul sito
www.rheumaliga-shop.ch o telefonica-
mente al numero 044 487 40 10.

Auf gar 
keinen Fall!

So vermeiden Sie Stürze
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Blendende Beleuchtung
Eclairage éblouissant
Illuminazione abbagliante

Nässe auf dem Boden / Sol mouillé / 
Pavimento bagnato

Fehlende Antirutschstreifen am Dusch-
kabinenboden
Absence de bandes antidéparantes au
sol de la cabine de douche
Mancanza di strisce antiscivolo sul 
pavimento della doccia

Tür nach innen zu öffnen 
Porte s’ouvrant vers l’intérieur 
Aprire la porta verso l'interno

Kein Duschhocker in der Dusche 
Pas de tabouret dans la douche 
Nessuno sgabello nella doccia

Dusche ohne Haltegriff an der Wand
Douche sans poignée murale
Doccia senza maniglione alla parete

1

2

3

4

5

6

©
 a

n
o

li,
 f

o
to

lia
.c

o
m



forumR – 3/201516 17forumR – 3/2015

FOKUS  POINT DE MIRE  APPROFONDIMENTO FOKUS  POINT DE MIRE  APPROFONDIMENTO

Sicher durch den Alltag
Sturzprävention

Schwere Sturzunfälle bedeuten für Senioren lange Spitalaufenthalte
und häufig die Einweisung ins Pflegeheim. Es lohnt sich darum, das 
eigene Sturzrisiko einzuschätzen und es zu reduzieren.

La sécurité au quotidien
Prévention des chutes

Pour les seniors, les chutes graves sont synonymes d’hospitalisation de
longue durée et souvent d’entrée en établissement médico-social. Il est
donc judicieux d’évaluer son risque de chute personnel et de le réduire.

Sicuri tutti i giorni
Prevenzione delle cadute

Le cadute gravi si traducono spesso per gli anziani in lunghi soggiorni
ospedalieri e spesso nel ricovero in casa di cura. Vale pertanto la pena
valutare il proprio rischio di caduta e ridurlo.Interessiert es Sie, Ihr persönliches 

Sturzrisiko zu kennen? Möchten Sie sich
beraten lassen, was Sie selber im 
Alltag gegen Stürze tun können? Dann
melden Sie sich für das Programm 

«Sicher durch den Alltag» der Rheuma-
liga Schweiz an. Im Rahmen eines 
Hausbesuchs schätzen speziell geschulte
Physio- und Ergotherapeutinnen Ihr
Sturzrisiko ein und führen gemeinsam
mit Ihnen erste Massnahmen zur 
Sturzprävention durch.
Neben Tipps zu Bewegungsabläufen 
und zur Beseitigung von Stolperfallen
wissen Sie am Ende des Hausbesuchs
auch, welche weiterführenden Massnah-
men Sie allenfalls mit Ihrer Hausärztin,
Ihrem Spitex-Betreuer oder Ihren 
Angehörigen besprechen sollten. Einige
Wochen nach dem Hausbesuch wird 
die Physiotherapeutin abermals mit
Ihnen Kontakt aufnehmen und sich 
vergewissern, ob die empfohlenen Mass-
nahmen umgesetzt bzw. in die Wege 
geleitet wurden.

Einmalige Kosten, 
nachhaltige Wirkung
Alle sturzgefährdeten Senioren können
die Sturzprävention der Rheumaliga
Schweiz in Anspruch nehmen. Die persön-
liche Beratung zuhause kostet pauschal
500 Franken (zuzüglich 8% MwSt.).
Mehrere Krankenversicherer unterstüt-
zen die Sturzprävention der Rheumaliga
und erteilen ihren Versicherten bei 

Erfüllung bestimmter Kriterien eine 
vollumfängliche Kostengutsprache. Infor-
mieren Sie sich hierzu direkt bei Ihrer
Versicherung.
Wer von seiner Krankenversicherung
keine Kostengutsprache erhält, aber
dennoch von einer persönlichen Sturz-
prävention profitieren will, kann die 
Pauschalkosten selber übernehmen. I

Souhaitez-vous connaître votre risque de
chute? Voulez-vous recevoir des conseils
pour savoir que faire au quotidien pour
éviter les chutes? Alors inscrivez-vous au
programme «La sécurité au quotidien»
de la Ligue suisse contre le rhumatisme.
Des physiothérapeutes et des ergothéra-
peutes spécialement formés viennent
chez vous évaluer votre risque de chute
et prendre avec vous les premières 
mesures pour les prévenir. 
Au terme de leur visite, outre des 
conseils sur les gestes à effectuer et les
obstacles à éliminer, vous savez de 

quelles mesures supplémentaires vous
devez discuter, le cas échéant, avec
votre médecin de famille, la personne
qui s’occupe de vos soins à domicile ou
vos proches. Quelques semaines après 
la visite à domicile la physiothérapeute
reprendra contact avec vous et s’assu-
rera que les préconisations ont été 
suivies ou vont l’être.

Frais ponctuels, effet durable
Tous les seniors à risque peuvent 
bénéficier de la prévention des chutes
de la Ligue suisse contre le rhumatisme.

Le programme personnalisé de préven-
tion des chutes à domicilie a un coût 
forfaitaire de 500 francs (plus la TVA de
8%). Plusieurs assurance-maladie 
soutiennent la prévention des chutes de
la Ligue suisse contre le rhumatisme 
et accordent une garantie de prise en
charge complète des frais à leurs assurés
sous réserve que certains critères soient
remplis. Informez-vous directement 
auprès de votre assurance.
Les seniors qui n’obtiennent pas de 
garantie de prise en charge de leur 
assurance-maladie mais souhaitent 
malgré tout bénéficier de la prévention
personnalisée des chutes à domicile
peuvent régler eux-mêmes les frais 
forfaitaires. I

Vorreste conoscere il vostro rischio di 
cadere? Vorreste sapere cosa potete fare
per prevenire le cadute nella vita quoti-
diana? Iscrivetevi al programma «Sicuri
tutti i giorni» della Lega svizzera contro
il reumatismo. Nel corso di una visita
domiciliare, dei fisioterapisti ed ergo -
terapisti con una formazione specifica
valuteranno il rischio a cui siete esposti
e vi aiuteranno ad adottare misure 
preventive adeguate.
Al termine della visita non saprete sol-
tanto come muovervi e come eliminare
eventuali insidie, ma anche di quali 
ulteriori misure dovreste parlare con il
vostro medico curante, il vostro 
assistente Spitex o i vostri familiari.
Qualche settimana dopo la visita domici-
liare la fisioterapista vi ricontatterà per
accertarsi che abbiate messo in pratica
le misure consigliate o le abbiate avviate.

Costi una tantum, 
effetto duraturo
Tutte le persone a rischio di caduta 
possono avvalersi del programma di 
prevenzione delle cadute della Lega
svizzera contro il reumatismo. La consu-
lenza personale contro le cadute ha un
prezzo forfettario di 500 franchi (più 
IVA 8%). Diverse assicurazioni malattia
supportano l’attività di prevenzione
delle cadute della Lega contro il reuma-
tismo e concedono ai loro assicurati,
nela caso soddisfino determinati criteri,
un rimborso completo delle spese soste-
nute. Informatevi in proposito diretta-
mente presso la vostra assicurazione.
Chi non riceve dalla propria assicura-
zione malattia nessuna garanzia di 
assunzione dei costi, ma desidera 
comunque beneficiare del programma

personale di prevenzione delle cadute,
può sostenere il prezzo forfettario. I

Das persönliche Gespräch ist ein wichtiger
Bestandteil des Hausbesuchs.

L’entretien personnel est une composante 
importante de la visite à domicile.

Il colloquio personale è una componente 
importante della visita domiciliare.

Haben Sie Fragen?
Avez-vous des questions?
Avete domande?

Barbara Zindel, dipl. Physiotherapeutin
FH, und Elvan Erdogan, Projekt -
administration, beraten Sie gerne: 
Tel. 044 487 40 00 oder 
E-Mail: sturz@rheumaliga.ch

Barbara Zindel, physiothérapeute dipl. 
HES, et Elvan Erdogan, administration
du projet, vous conseilleront volontiers: 
Tél. 044 487 40 00 ou e-mail: 
sturz@rheumaliga.ch

Barbara Zindel, fisioterapista SUP, ed 
Elvan Erdogan, amministrazione di 
progetto, saranno lieti di fornirvi la 
loro consulenza: Tel. 044 487 40 00 o 
E-mail: sturz@rheumaliga.ch

Versicherungen/Assurance-
maladie/assicurazioni malattie

Gegenwärtig finanzieren die Kranken-
versicherungen CSS Versicherungen, 
Sanitas, Concordia und SWICA die
Dienstleistung nach Kostengutsprache.
Die Kostengutsprache wird von der
Rheumaliga Schweiz eingeholt. Die
Rheumaliga hat keinen Einfluss darauf,
ob eine Kostengutsprache erteilt wird.
Die Kostenübernahme durch weitere
Krankenversicherungen ist in Planung.

A l’heure actuelle, les assurances-
maladie suivantes financent la préven-
tion des chutes pour les seniors après
garantie de prise en charge des frais:
CSS Assurance, Sanitas, Concordia et
SWICA. La Ligue suisse contre le rhuma-
tisme s’occupe de demander la garantie
de prise en charge, mais n’a aucune 
influence sur la décision de l’assurance
à ce sujet. La prise en charge par 
d’autres assurances-maladie est prévue.

Attualmente due grandi assicurazioni 
malattie svizzere finanziano il pro-
gramma di prevenzione delle cadute per
anziani, previa garanzia di assunzione
dei costi: CSS Assicurazione, Sanitas,
Concordia e SWICA. La garanzia di assun-
zione dei costi viene richiesta dalla Lega
svizzera contro il reumatismo. La Lega
svizzera contro il reumatismo non può
tuttavia influire sulla scelta di concedere
o meno il rimborso. È prevista l’assun-
zione dei costi da altre casse malati.
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Das Thema Sturzprävention ist für
die Mitarbeitenden des Hausbetreu-
ungsdienstes kein neues Thema,
oder?
Das ist richtig. Wir ermitteln bei unserer
älteren Kundschaft anlässlich der 
Bedarfsabklärung immer auch das 
individuelle Sturzrisiko. Dann suchen wir
gemeinsam mit dem Kunden passende
Lösungen zur Minimierung des persön -
lichen Risikos. Eine regelmässige 
Überprüfung der Massnahmen gehört
selbstverständlich dazu.

Welche Leistungen beinhaltete 
das Pilotprojekt?
Monika Papadopoulos: Eine speziell
geschulte Physiotherapeutin der 
Rheumaliga Schweiz eruierte anlässlich
eines Hausbesuches das persönliche
Sturzrisiko sowie Gefahrenquellen im
Wohnumfeld unserer Kunden. Wo nötig,
führte sie einrichtungsspezifische 
Anpassungen durch. Weiter zeigte sie
den Kunden verschiedene Übungen zur
Minimierung des Sturzrisikos.

«Wir ermitteln immer auch das
individuelle Sturzrisiko»

Spitex-Betreuung

«Nous déterminons toujours aussi
le risque de chute individuel»

Prise en charge Spitex

d’Assistance à domicile, n’est-ce
pas?
Non, en effet. Chez nos clients âgés, nous
déterminons toujours aussi le risque 
de chute individuel lors de l’évaluation
des besoins. Puis nous prenons, en 
concertation avec le client, des mesures
ciblées pour réduire son risque de chute.
Bien entendu, ces mesures sont ensuite
régulièrement contrôlées.

Quels avantages spécifiques la 
collaboration avec la Ligue suisse
contre le rhumatisme a-t-elle eu
pour les participants?
Les clients ont bénéficié d’un conseil
plus complet. Ils ont été renseignés sur

leur risque de chute individuel en
fonction de tests standardisés inter -
nationaux. Ils ont en outre appris des 
exercices de gymnastique ciblés et eu un
aperçu des moyens auxiliaires utiles.

Que se passe-t-il une fois le projet
pilote terminé?
D’autres projets de prévention des 
chutes sont prévus dans différentes 
régions en 2016. Tous les collaborateurs
seront donc formés dans ce domaine
d’ici la fin de l’année. Par ailleurs, 
Assistance à domicile sera présente à la
Semaine d’action de la Ligue suisse 
contre le rhumatisme. 
Interview: Simone Fankhauser I

Quelles prestations le projet pilote
comprend-il?
Monika Papadopoulos: Une physio -
thérapeute spécialement formée de la
Ligue suisse contre le rhumatisme a 
déterminé le risque de chute personnel
de nos clients lors d’une visite à domi-
cile et les sources de danger dans leur
environnement domestique. Lorsque
c’était nécessaire, elle a procédé à des 
modifications en termes d’aménagement.
Elle a en outre montré à nos clients 
différents exercices qui leur permettront
de réduire leur risque de chute.

La prévention des chutes n’est pas
un sujet nouveau pour le personnel

Welchen speziellen Nutzen bot sich
den Teilnehmenden durch die 
Zusammenarbeit mit der Rheumaliga
Schweiz?
Unsere Kunden konnten umfassender
beraten werden. Anhand von internatio-
nal standardisierten Tests erhielten sie
Informationen zu ihrer individuellen Risi-
kosituation. Weiter lernten sie gezielte
Bewegungsübungen und erhielten einen
Überblick über nützliche Hilfsmittel.

Wie geht es nach dem Abschluss des
Pilotprojekts weiter?
Für 2016 sind weitere Sturzprojekte in
verschiedenen Regionen geplant. In 
diesem Zusammenhang werden alle 
Mitarbeitenden bis Ende Jahr zum
Thema Sturzprävention geschult. Weiter
wird der Hausbetreuungsdienst an der
Aktionswoche der Rheumaliga Schweiz
präsent sein. 
Interview: Simone Fankhauser I

Im Rahmen eines Pilotprojektes bot die private Spitex-Organisation
«Hausbetreuungsdienst für Stadt und Land» ihren Kunden im Raum 
St. Gallen die Möglichkeit von der Rheumaliga-Dienstleistung 
«Sicher durch den Alltag» zu profitieren. Monika Papadopoulos, Pflege-
dienstleiterin Ostschweiz, hat das Projekt begleitet.

Dans le cadre d’un projet pilote, l’organisation privée d’aide et de soins
à domicile «Assistance à domicile pour la ville et la campagne» offre 
à ses clients de la région de Saint-Gall la possibilité de profiter de la 
prestation «La sécurité au quotidien» de la Ligue suisse contre le 
rhumatisme. Monika Papadopoulos, responsable des soins Suisse orien-
tale, a conduit le projet.

Der Hausbetreuungsdienst für 
Stadt und Land

Seit über 30 Jahren bietet der Haus -
betreuungsdienst als private Spitex in schweizweit
40 Filialen eine Vielzahl von Leistungen an. Diese
umfassen Pflege, Betreuung, Haushalthilfe, Nacht-
wache oder Rund-um-die-Uhr-Aufträge von Montag
bis Freitag, an Wochenenden und an Feiertagen.
Als führende private Schweizer Spitexorganisation
wird immer das den Kunden vertraute Personal/
Team eingesetzt. Auf Pünktlichkeit, Flexibilität,
Qualität und Individualität wird grösster Wert ge-
legt. Der Hausbetreuungsdienst verfügt über die
kantonalen Spitex-Bewilligungen, welche durch die
Gesundheitsämter erteilt und kontrolliert werden,
und ist von allen Krankenkassen anerkannt.

Assistance à domicile pour 
la ville et la campagne

Depuis plus de 30 ans, cette organisation privée d’aide
et de soins à domicile propose toute une palette de ser-
vices dans ses 40 filiales réparties dans toute la Suisse.
Ceux-ci comprennent les soins, l’accompagnement, l’aide
au ménage, la garde de nuit ou des missions 24h/24 du
lundi au vendredi, ainsi que les week-ends et les jours
fériés. Cette organisation privée leader dans son domaine
veille à ce que ses clients aient toujours affaire au per-
sonnel ou à l’équipe qu’ils connaissent bien et attache
une grande importance à la ponctualité, la flexibilité, la
qualité et l’individualité. Assistance à domicile dispose
des autorisations cantonales d’exploiter délivrées par 
les services de la santé et est contrôlée par ces derniers.
Elle est reconnue par toutes les caisses maladie.

Monika Papadopoulos,
Pflegedienstleiterin 
Ostschweiz, vor der 
Filiale in St. Gallen.

Monika Papadopoulos, 
responsable des soins
Suisse orientale, devant 
la filiale de Saint-Gall.
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Ernährungsdefizite trotz 
Nahrungsüberfluss

Mangelerscheinungen

Die Folgen einer Mangelernährung sind im Alter gravierend. So verstärkt
die mit einem Gewichtsverlust verbundene Einbusse von Muskelmasse
die altersbegleitende Sarkopenie und Gebrechlichkeit und begünstigt
dadurch Sturzunfälle und Einbussen der Selbständigkeit. 
Text: Dr. med. Reinhard Imoberdorf *

Déficits nutritionnels malgré la
surabondance de nourriture

Symptômes de carences

La malnutrition a de graves conséquences chez les personnes âgées. 
La fonte musculaire consécutive à une perte de poids accentue par 
exemple la sarcopénie et la fragilité dues à l’âge, favorisant ainsi les
chutes et les pertes d’autonomie. Dr méd. Reinhard Imoberdorf *

Carenze alimentari nonostante
l’eccesso nutritivo

Carenze

La malnutrizione in età avanzata comporta serie conseguenze. La 
perdita di massa muscolare dovuta alla diminuzione del peso corporeo
aumenta la fragilità e la sarcopenia causata dall’età e favorisce gli 
infortuni da caduta e la perdita di autonomia. 
Testo: Dr. med. Reinhard Imoberdorf *In den letzten zwei Jahrzehnten hat 

das Wissen der Schweizer Bevölkerung
über die Bedeutung der Ernährung 
zugenommen. Vor allem die Probleme
von Übergewicht und Adipositas mit all
ihren medizinischen und ökonomischen
Folgen werden als gesundheitspolitisch
relevantes Problem intensiv diskutiert.
Da mag es auf den ersten Blick befrem-
dend anmuten, dass auch in der Schweiz
immer mehr von Mangelernährung 
gesprochen wird. Gemäss dem 6. Schwei-
zerischen Ernährungsbericht sind im
Durchschnitt etwa ein Fünftel bis ein

Viertel der ins Krankenhaus eintretenden
Patienten mangelernährt bzw. weisen
ein Risiko für Mangelernährung auf. 
Sie kann sowohl Personen mit Unter-,
Normal- und Übergewicht betreffen.

Mangelernährung nimmt 
mit dem Alter zu
Im Alter sind Hunger- und Durstempfin-
den reduziert. Diese sogenannte Alters-
anorexie wird durch die abnehmende
Wahrnehmung von Geschmack, Geruch
und Sehen sowie durch eine gesteigerte
Aktivität gastrointestinaler Sättigungs-

faktoren erklärt. Während die eigentliche
Verdauungsfunktion des Magen-Darm-
Traktes im Alter erhalten bleibt, ist die
Bioverfügbarkeit von Eisen, Vitamin B12
und Kalzium aufgrund verminderter 
Magensäureabsonderung reduziert.
Zudem ist die Fähigkeit beeinträchtigt,
adäquat auf metabolischen Stress zu
reagieren. Bereits eine leichtgradige 
Erkrankung führt deshalb im Alter oft zu
einer Verschlechterung des Ernährungs-
zustandes.

Ausreichende Proteinzufuhr
Wie oben erwähnt, nimmt der Energie-
bedarf beim älteren Menschen zwar ab,
aber der Bedarf an Nahrungseiweissen
bleibt gleich oder nimmt gar ein wenig
zu. Um das Gleichgewicht der Körper-
proteine durch kontinuierlichen > S. 22

Ces deux dernières décennies, la con -
science de l’importance de la nutrition a
progressé au sein de la population
suisse. Les problèmes de surpoids et
d’obésité, en particulier, avec toutes
leurs conséquences économiques et 
médicales, sont très fréquemment 
discutés en tant qu’enjeu majeur de 
politique de la santé. Au premier abord,
il peut dès lors sembler étonnant que

l’on parle également de plus en plus de
malnutrition en Suisse. Selon le 6e

rapport sur la nutrition en Suisse, un 
cinquième à un quart environ des 
patients admis à l’hôpital présente une
malnutrition ou un risque correspondant.
Cette dernière peut toucher les person-
nes en surpoids, en sous-poids ou dont
le poids est normal.
> p. 23

Negli ultimi due decenni le conoscenze
della popolazione svizzera sull’impor-
tanza dell’alimentazione sono aumentate.
Soprattutto i problemi di sovrappeso e
adiposità, con tutte le conseguenze a
livello sanitario ed economico, sono 
diventati un importante problema al
centro del dibattito politico-sanitario. Di
primo acchito potrebbe stupire che anche
in Svizzera si parli sempre più frequen -
temente di malnutrizione. Secondo il 6°
rapporto sull’alimentazione in Svizzera

mediamente da circa un quinto a un
terzo dei pazienti ricoverati all’ospedale
è sottonutrito o è a rischio di malnu -
trizione. Un rischio che può interessare
persone sottopeso, normopeso e 
sovrappeso.

La malnutrizione aumenta
con l’età
In età avanzata lo stimolo della sete e
della fame diminuisce. Questa cosiddetta
anoressia senile si spiega con > pag. 25

ERNÄHRUNG  NUTRITION  ALIMENTAZIONE

Im Alter sind Hunger- und 
Durstempfinden reduziert.

Avec l’âge, les sensations de 
faim et de soif diminuent.

In età avanzata lo stimolo della 
sete e della fame diminuisce.
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Auf- und Abbau aufrechtzuerhalten,
müssen mit der Nahrung täglich Pro-
teine von hoher Qualität eingenommen
werden. Das Bundesamt für Gesundheit
empfiehlt für gesunde ältere Menschen
eine tägliche Proteinzufuhr von 0,8 g pro
kg Körpergewicht, wobei heute höhere
Mengen diskutiert werden. Im Krank-
heitsfall, zum Beispiel bei entzündlichen
Erkrankungen, Infektionen und Wunden,
kann der Bedarf zudem erhöht sein.

Regelmässige Gewichts -
kontrollen
Mit zunehmendem Alter nimmt der 
Ruheenergieumsatz aufgrund der abneh-
menden fettfreien Körpermasse ab.
Richtwerte für die tägliche Aufnahme an
Energie liegen bei ca. 30 kcal pro kg 

Körpergewicht. Diese Werte sollten je
nach Ernährungszustand, Aktivität und
Stoffwechselsituation entsprechend 
angepasst werden. Aufgrund grosser 
individueller Unterschiede, selbst bei 
gesunden älteren Menschen, aber 
besonders bei gebrechlichen hochbetag-
ten, muss durch Gewichtskontrollen
überprüft werden, ob die zugeführte
Energiemenge adäquat ist.

Unterstützende 
Vitamin-D-Zufuhr
Männern und Frauen ab 60 Jahren 
empfiehlt die Eidgenössischen Ernäh-
rungskommission eine Vitamin-D-
Supplementierung mit 0,02 mg pro Tag.
Mit zunehmendem Alter nimmt die 
körpereigene Vitamin-D-Bildung in der

Haut ab; zusätzlich halten sich ältere
Personen, vor allem sehr alte und pfle-
gebedürftige Menschen, weniger häufig
oder weniger lang im Freien auf. In 
diesen Situationen ist eine Supplemen-
tierung mit Vitamin D zu empfehlen.

Trinken nicht vergessen
Der Richtwert für die Wasserzufuhr 
beträgt 30 ml pro kg Körpergewicht pro
Tag, um die täglichen Verluste auszu -
gleichen (2,1 Liter Wasser für einen 
70 kg schweren Menschen). Zusätzliche
Verluste durch vermehrtes Schwitzen,
Fieber, Durchfälle oder Erbrechen 
müssen durch eine entsprechend höhere
Zufuhr möglichst rasch und gegebenen-
falls intravenös (oder subkutan) aus -
geglichen werden. I

La malnutrition augmente
avec l’âge
Les sensations de faim et de soif dimi -
nuent chez les seniors Cette anorexie 
du vieillissement s’explique par l’affai -
blissement des perceptions gustatives, 
olfactives et visuelles, ainsi que par 

l’activité accrue de facteurs de satiété
gastro-intestinaux.Si la fonction digestive
à proprement parler du tractus gastro-
intestinal reste préservée malgré l’âge,
la biodisponibilité du fer, de la vitamine
B12 et du calcium diminue en raison 
de la baisse de production d’acide 

gastrique. La capacité à réagir correcte-
ment au stress métabolique est égale-
ment affectée. C’est pourquoi même une
maladie bénigne provoque souvent 
une dégradation de l’état nutritionnel de
la personne âgée.
> p. 24

Der Bedarf an Nahrungs -
eiweissen ist im Alter leicht
gesteigert.

Avec l’âge, le besoin en 
protéines alimentaires aug-
mente même légèrement.

Il fabbisogno di proteine 
alimentari aumenta 
leggermente con l’avanzare
dell’età.

Energiezufuhr
· Regelmässige Mahlzeitenstruktur 

beibehalten: drei Hauptmahlzeiten + 
Zwischenmahlzeiten

· Ausgewogene Zusammenstellung der 
Hauptmahlzeiten: Stärkebeilage 
(Getreide, Kartoffeln), Eiweissbeilage 
und Gemüse/Salat

· Rituale wie Kaffeepause mit Zvieri 
(Brötli, Obst, Joghurt etc.) pflegen

Flüssigkeitszufuhr
· Tagestrinkration für den gesamten 

Tag bereitstellen, z.B. 1 Liter Tee 
(Thermosflasche) + 1⁄2 Liter Mineral-
wasser

· Immer eine Petflasche in der Tasche 
für unterwegs dabei haben

· Trinkrituale einführen, z.B. beim 
Kaffee trinken + ein Glas Wasser oder 
direkt nach dem Aufstehen am 
Morgen (z.B. Glas neben Wasch-
becken im Badezimmer bereitstellen)

Ernährungsempfehlungen

Eiweisszufuhr
· Bei jeder Hauptmahlzeit eine 

Eiweissbeilage einplanen 
– Frühstück: z.B. Käse, Ei, Joghurt, 

Quark
– Mittagessen und Abendessen: z.B. 

Fleisch, Fisch, Ei, Käse, Fleisch-
ersatzprodukte (Tofu, Seitan etc.)

· Milch und Milchprodukte als 
Zwischenmahlzeiten:
– z.B. 2 dl Milch/Milchgetränke, ein 

Fruchtjoghurt, ein Früchtequark
– drei Portionen Milchprodukte pro 

Tag sichern gleichzeitig eine 
bedarfsgerechte Calciumzufuhr

Vitamin-D-Zufuhr
· Vitamin-D-haltige Nahrungsmittel 

regelmässig einplanen
– Fettreiche Fische: Lachs, Thon, 

Hering, Sardinen (Anmerkung: 
MSC-oder Bio-Produkte beachten)

– Eier, Pilze, Vollmilchprodukte
– ggf. mit Vitamin D angereicherte 

Produkte (z.B. Eier, Milchprodukte)

Apport énergétique
· Conserver un schéma d’alimentation 

régulier: trois repas principaux + des 
en-cas

· Composition équilibrée des repas 
principaux: portion de féculents 
(céréales, pommes de terre), portion 
de protéines et légumes/salade

· Observer des rituels tels que la 
pause-café avec goûter (petit pain, 
fruits, yoghourt, etc.)

Apport en liquides
· Préparer la ration de boissons pour 

toute la journée, par ex. un litre 
d’infusion (en thermos) + 1/2 litre 
d’eau minérale

· Toujours avoir une bouteille PET 
dans son sac pour pouvoir boire en 
déplacement

· Instaurer des rituels, comme un verre 
d’eau avec le café ou le matin, juste 
après le lever (préparer par exemple le 
verre sur le lavabo, à la salle de bains)

Recommandations nutritionnelles

Apport en protéines
· Prévoir une portion de protéines à 

chaque repas principal 
– Petit-déjeuner: fromage, œuf, 

yoghourt, séré, par ex.
– Repas de midi et du soir: viande, 

poisson, œuf, fromage, substituts de 
viande (tofu, seitan, etc.), par ex.

· Adopter le lait et les produits laitiers 
pour les en-cas:
– 2 dl de lait/boisson lactée, un 

yoghourt ou du séré aux fruits, 
par ex.

– Trois portions de produits laitiers par 
jour assurent également un apport 
en calcium conforme aux besoins.

Apport en vitamine D
· Prévoir régulièrement des aliments 

riches en vitamine D
– Poissons gras: saumon, thon, hareng, 

sardine (remarque: privilégier les 
produits MSC ou bios)

– Œufs, champignons, produits au lait 
entier

– Le cas échéant, produits enrichis en 
vitamine D (œufs, produits laitiers, 
par ex.)

Apporto energetico
· Mantenere una struttura di pasti 

regolare: tre pasti principali + 
spuntini intermedi

· Composizione equilibrata dei pasti 
principali: contorni integrativi 
(cereali, patate), alimenti proteici e 
verdura/insalata

· Seguire i rituali come la pausa caffè 
con spuntino (panini, frutta, yogurt 
ecc.)

Apporto di liquidi
· Preparare le bevande da bere nel 

corso dell’intera giornata, p.es. 
1 litro di tè (bottiglia termos) + 
1⁄2 litro di acqua minerale

· Tenere sempre una bottiglietta PET 
nella borsa quando si è in giro

· Introdurre dei rituali per bere, p.es. 
insieme al caffè bere anche un 
bicchiere d’acqua oppure bere l’acqua 
subito dopo essersi alzati di mattina 
(p.es. predisporre un bicchiere 
accanto al lavandino in bagno)

Apporto proteico
· Per ogni pasto principale program-

mare un contorno proteico 

Raccomandazioni nutrizionali

– Colazione: p.es. formaggio, uova, 
yogurt, quark

– Pranzo e cena: p.es. carne, pesce, 
uova, formaggio, sostitutivi della 
carne (tofu, seitan ecc.)

· Latte e latticini come spuntini 
intermedi:
– p.es. 2 dl di latte/bevande a base 

di latte, uno yogurt alla frutta, 
un quark alla frutta

– Tre porzioni di latticini al giorno 
garantiscono altresì un apporto 
calorico commisurato alle esigenze

Apporto di vitamina D
· Pianificare un regolare apporto di 

alimenti contenenti vitamina D
– Pesci ricchi di grassi: salmone, 

tonno, aringhe, sardine (nota: 
prestare attenzione ai prodotti 
bio o MSC)

– uova, funghi, prodotti a base 
di latte intero

– eventualmente con prodotti 
arricchiti di vitamina D (p.es. 
uova, prodotti a base di latte)
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la ridotta percezione del gusto, degli
odori e della vista, oltre che con una
maggiore attività dei fattori sazianti 
gastrointestinali. Se l’effettiva funzione
digestiva del tratto gastro-intestinale
viene mantenuta in età avanzata, la 
biodisponibilità di ferro, vitamina B12 e
calcio si riduce a causa della ridotta 
secrezione di acido gastrico. Viene altresì
compromessa la capacità di reagire in
modo adeguato allo stress metabolico.
Quindi, in età avanzata, già una leggera
malattia provoca spesso un peggiora-
mento delle condizioni nutrizionali.

Sufficiente apporto proteico
Come summenzionato, il fabbisogno di
energia delle persone anziane dimi-
nuisce, tuttavia il fabbisogno di proteine
alimentari tende a rimanere immutato 
o persino ad aumentare. Per mantenere
l’equilibrio delle proteine del corpo 
attraverso il metabolismo è necessario
assumere quotidianamente proteine di
elevata qualità. L’Ufficio federale della
sanità pubblica consiglia alle persone
anziane sane un apporto proteico gior-
naliero di 0,8 g per kg di peso corporeo,
sebbene al giorno d’oggi siano al vaglio
quantità maggiori. In caso di malattia,

per esempio di patologie infiammatorie,
infezioni e ferite, il fabbisogno può 
essere maggiore.

Regolari controlli del peso
Con l’avanzare dell’età il consumo di
energia a riposo si riduce a causa della
sempre minore massa corporea priva 
di grassi. I valori orientativi per 
l’assunzione giornaliera di energia si 
aggirano sulle 30 kcal per ogni kg di
peso corporeo. Questi valori vanno 
modificati a seconda delle condizioni di
alimentazione, dell’attività e del meta-
bolismo. A causa delle grandi differenze
individuali, anche in caso di persone 
anziane in salute, ma soprattutto di 
persone molto anziane e fragili, è neces-
sario verificare attraverso controlli 
del peso che la quantità di energia 
apportata sia adeguata.

Apporto supplementare 
di vitamina D
La Commissione federale per l’alimenta-
zione consiglia alle donne e agli uomini
di età superiore a 60 anni un apporto
supplementare di vitamina D di 0,02 mg
al giorno. Con l’età che avanza la 
formazione endogena della vitamina D

della pelle diminuisce; inoltre le persone
anziane, soprattutto quelle molto 
anziane che necessitano di assistenza,
trascorrono sempre meno tempo
all’aperto. In queste situazioni si consi-
glia un apporto supplementare di 
vitamina D.

Non dimenticare di bere
Il valore orientativo di apporto di acqua
è di 30 ml per kg di peso corporeo al
giorno, al fine di riequilibrare le perdite
giornaliere (2,1 litri d’acqua per una 
persona dal peso di 70 kg). Altre perdite
dovute a una maggiore sudorazione,
febbre, diarrea o vomito vanno integrate
possibilmente subito mediante un 
maggiore apporto ed eventualmente per
via endovenosa (o sottocutanea). I

Den grössten Beitrag für die
körpereigene Vitamin-D-Pro-
duktion liefert das Sonnenlicht.

L’essentiel de la production
endogène de vitamine D pro-
vient de la synthèse cutanée
sous l’effet de la lumière du
soleil.

La maggior parte della produ-
zione endogena di vitamina D
è fornita dalla luce solare.

Empfohlen wird eine Trinkmenge von 1 bis
2 Litern pro Tag – je nach Körpergewicht.

On recommande de boire entre 1 et 2 l par 
jour selon le poids.

Si consiglia di bere 1–2 litri di liquidi al 
giorno – a seconda del peso corporeo.

24

* Dr. med. Reinhard Imoberdorf

Der Autor Dr. med. Reinhard Imober-
dorf ist stv. Direktor Departement 
Medizin und Chefarzt Klinik für Innere
Medizin am Kantonsspital Winterthur.
Der vorliegende Text ist ein Auszug 
aus dem Beitrag «Mangelernährung im
Alter», der im Rahmen einer Artikel -
serie zum Thema «Gesundheitsförde-
rung im Alter» in der Zeitschrift 
«Swiss Medical Forum» erschienen ist.

L’auteur, le Dr méd. Reinhard Imober-
dorf, est directeur-adjoint du dépar -
tement de médecine et médecin-chef à
la clinique de médecine interne de
l’Hôpital cantonal de Winterthour. Le
présent texte est un extrait de l’article
«Malnutrition chez les personnes
âgées», publié dans le cadre de la série
ayant pour thème la «Promotion de 
la santé des personnes âgées» dans la
revue «Swiss Medical Forum».

L’autore, Dr. med. Reinhard Imoberdorf
è vice direttore del Dipartimento di 
medicina e primario della Clinica 
di medicina interna presso l’Ospedale
cantonale di Winterthur. Il presente
testo è un estratto del contributo 
«Malnutrizione in età avanzata», 
pubblicato nell’ambito di una serie di
articoli sul tema «Promozione della 
salute in età avanzata» nella rivista
«Swiss Medical Forum».

Regelmässige Gewichtskontrollen
helfen die zugeführte Energie-
menge zu kontrollieren.

Des contrôles de poids réguliers 
aident à vérifier l’apport éner -
gétique.

Regolari controlli del peso aiutano 
a monitorare l’apporto energetico.

Apport suffisant en protéines
Comme indiqué ci-dessus, quoique les
besoins énergétiques du senior dimi -
nuent, ses besoins en protéines restent
stables, voire augmentent légèrement.
Pour que l’équilibre en protéines de 
l’organisme soit préservé, que la 
synthèse compense en permanence la
dégradation, la nourriture doit apporter
chaque jour des protéines de haute 
qualité. L’Office fédéral de la santé 
publique recommande un apport quoti-
dien en protéines de 0,8 g par kilo de
poids corporel chez les personnes âgées
en bonne santé, mais des valeurs plus
élevées sont actuellement discutées. 
En outre, les besoins des personnes 
malades, notamment celles qui présen-
tent des maladies inflammatoires, des
infec tions ou des plaies, peuvent être 
accrus.

Contrôles de poids réguliers
Avec l’âge, le métabolisme énergétique
au repos diminue en parallèle de la
masse corporelle maigre. Les valeurs de
référence pour l’apport quotidien 
d’énergie se situent aux alentours de 
30 kcal par kilo de poids corporel. Elles
doivent toutefois être soigneusement
adaptées en fonction de l’état nutri -
tionnel, de l’activité et de la situation
métabolique. En raison des différences
importantes d’un individu à l’autre, y
compris chez les seniors en bonne santé
mais plus encore chez les personnes 
très âgées et fragiles, des contrôles de
poids doivent être effectués pour 

s’assurer que l’apport énergétique est
adapté.

Apport complémentaire de
vitamine D
La Commission fédérale de l’alimentation
recommande une supplémentation en
vitamine D de 0,02 mg par jour aux 
personnes de plus de 60 ans.D’une part,
la synthèse de la vitamine D par la peau
diminue avec le temps; d’autre part 
les seniors, surtout lorsqu’ils sont très
âgés et dépendants, passent moins de
temps en plein air. Une supplémentation
en vitamine D est alors recommandée.

Ne pas oublier de boire
La référence pour les apports en eau est
de 30 ml par kilo de poids corporel, afin
de compenser les pertes quotidiennes
(2,1 litres d’eau pour une personne de
70 kilos). Les pertes supplémentaires
dues à une sudation accrue, une fièvre,
une diarrhée ou des vomissements 
doivent être équilibrées le plus rapide-
ment possible et si nécessaire par voie
intraveineuse (ou sous-cutanée). I

ALIMENTAZIONE
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Vorsicht – zerbrechlich!
Osteoporose

Osteoporose-Betroffene haben ein erhöhtes Risiko, sich bei einem 
Sturzunfall einen Knochen zu brechen. Gravierend sind Frakturen des
Oberschenkelhalses: Sie setzen dem selbständigen Wohnen fast immer
ein vorzeitiges Ende. Redaktion: Simone Fankhauser

Attention – fragile!
L’ostéoporose

Chez les victimes de chute, l’ostéoporose augmente le risque de fracture.
Celle du col du fémur est particulièrement grave: elle met presque 
toujours prématurément fin au logement indépendant. 
Rédaction: Simone Fankhauser

Attenzione – fragile!
Osteoporosi

Le persone affette da osteoporosi presentano un rischio maggiore di
fratture ossee in caso di infortuni da caduta. Gravose sono le fratture
del collo femorale: questi infortuni pongono spesso prematuramente
fine a una vita indipendente. Redazione: Simone Fankhauser

Osteoporose betrifft das ganze Skelett
und wird auch Knochenschwund 
genannt. Die Erkrankung entsteht, wenn
stoffwechselbedingt mehr Knochen -
substanz ab- als aufgebaut wird. Durch
die verminderte Knochenstärke können
Brüche leichter auftreten. Die häufigsten
sind Wirbelkörperbrüche in der Brust -
wirbelsäule, die folgenschwersten sind
Brüche des Oberschenkelhalses. Es 
gibt Risikofaktoren, die wir durch unser
Verhalten beeinflussen können, so zum
Beispiel Fehl- oder Mangelernährung,
Nikotinkonsum, übermässiger Alkohol-
konsum und Bewegungsmangel. 
Auf andere haben wir weniger Einfluss:
Knochenabbau durch lang andauernde
Therapien mit cortisonähnlichen Medi-
kamenten, Hormonkrankheiten und 
hormonelle Veränderungen nach der
Menopause, chronische Darmkrank -
heiten sowie vererbte Osteoporose-
Neigung.
Da die Krankheit an sich keine Schmer-
zen verursacht, wird die Diagnose häufig
zu spät gestellt. Anhaltspunkte sind 
Rückenschmerzen, zunehmende 
Verkrümmung der Wirbelsäule oder 
Abnahme der Körpergrösse von mehr als
vier Zentimetern. Für die Diagnose der
Osteoporose werden Knochendichte -
messungen durchgeführt.

Was können Sie tun?
Heute kann man Osteoporose vorbeugen
und sie behandeln. Das Ziel ist, die Kno-
chendichte zu erhalten oder zu erhöhen.
Dafür kommen verschiedene Massnah-
men in Frage:
· Bewegung und Sport regen den Kno-

chenstoffwechsel an und stärken die 
Muskulatur. Die Rheumaliga bietet für 
Osteoporose-Betroffene mit «Osteo-

gym» ein spezielles Gymnastik-
programm an.

· Eine Calcium- und Vitamin-D-reiche 
Ernährung ist notwendig für einen 
gesunden Knochen.

· Unter den Medikamenten gegen 
Osteoporose sind die Bisphosphonate 
der Standard für die Langzeitbehand-
lung. Sie hemmen den Knochenabbau, 
können die Knochendichte sogar 
leicht erhöhen und stärken die Struktur 
der Knochen. 

· Bei Osteoporose gilt es, selbst harm-
lose Stürze zu vermeiden, denn sie 
könnten zum Knochenbruch führen. 
Achten Sie auf gutes Schuhwerk, 
beseitigen Sie Stolperfallen im Haus-

halt und vermeiden Sie wenn möglich 
Medikamente, die den Gleichgewichts-
sinn beeinträchtigen. Eine persönliche 
Sturzberatung ist auch bei Osteopo-
rose dringend zu empfehlen. I

L’ostéoporose, caractérisée par une perte
osseuse, touche l’ensemble du squelette
humain. Elle apparaît lorsqu’en raison
de troubles du métabolisme, les os 
perdent plus de substance qu’ils n’en 
fabriquent. La perte de la densité osseuse
augmente le risque de fractures. Les 
plus courantes sont les fractures des
corps vertébraux au niveau de la 
colonne dorsale; les fractures ayant les
plus lourdes conséquences sont celles 
du col du fémur. Nous pouvons agir sur
certains facteurs de risque tels qu’une
alimentation carencée, une consomma-
tion excessive d’alcool et un manque
d’exercice physique. Il existe toutefois
d’autre facteurs qu’il est plus difficile
d’influencer: par exemple la résorption
osseuse suite aux longs traitements 
médicamenteux à base de cortisone, les

maladies et les modifications hormo -
nales, les maladies chroniques de 
l’appareil digestif et les prédispositions
héréditaires à l’ostéoporose.
La perte osseuse n’occasionnant aucune
douleur, l’ostéoporose est souvent 
diagnostiquée trop tard. Les principaux
symptômes sont des douleurs dorsales,
une augmentation de la cyphose dorsale
(dos voûté) ou une perte de taille de
plus de quatre centimètres. Pour diagno-
stiquer l’ostéoporose, des mesures de la
densité osseuse sont effectuées.

Que peut-on faire soi-même?
Aujourd’hui, il existe des moyens de pré-
venir et de traiter l’ostéoporose. L’objec-
tif est de maintenir, voire d’augmenter,
la densité osseuse. Pour ce faire, plusieurs
mesures entrent en ligne de compte:

· Une activité physique régulière stimule 
le métabolisme osseux et renforce les 
muscles. La Ligue suisse contre le 
rhumatisme propose une programme 
de gymnastique spécialement conçu 
pour les patients atteints d’ostéo-
porose intitulé «ostéogym».

· Pour conserver la santé des os, il est 
indispensable d’avoir une alimentation 
riche en calcium et en vitamine D. 

· Parmi les médicaments prescrits pour 
lutter à long terme contre l’ostéopo-
rose, on retrouve les produits standard 
tels que les bisphosphonates. Ils 
empêchent la résorption osseuse, 
aident même à légèrement augmenter 
la densité osseuse et renforcent la 
structure des os.

· En cas d’ostéoporose, il convient 
d’éviter même les chutes légères, car 
elles peuvent également être à l’origine 
d’une fracture. Portez de bonnes chaus-
sures, éliminez, chez vous, tous les 
objets susceptibles de vous faire tom-
ber et évitez, si possible, de prendre 
des médicaments qui font perdre le 
sens de l’équilibre. Une prévention 
personnalisée des chutes est vivement 
recommandée en cas d’ostéoporose. I

L’osteoporosi interessa l’intero apparato
scheletrico e viene definita anche 
perdita di sostanza ossea. La malattia si
manifesta quando, a causa di disturbi
metabolici, la quantità di sostanza ossea
distrutta supera quella prodotta. A causa
della maggiore fragilità le ossa si frat -
turano più facilmente. Le fratture più 
frequenti sono quelle dei corpi vertebrali
del rachide toracico, le più gravi quelle
del collo del femore. Alimentazione scor-
retta e carenze alimentari, consumo di
nicotina, abuso di alcool e sedentarietà
sono tra i fattori di rischio che possiamo
influenzare con il nostro comportamento.
Su altri possiamo invece intervenire ben
poco: ad es. osteolisi dovuta a lunghe
terapie con medicamenti di tipo cortiso-
nico, malattie ormonali e alterazioni 
ormonali successive alla menopausa,
malattie intestinali croniche come pure
tendenza ereditaria all’osteoporosi.
Poiché l’osteoporosi non causa di per sé
alcun dolore, spesso la diagnosi viene
formulata troppo tardi. I sintomi indica-
tivi della malattia sono i dolori alla
schiena, un crescente incurvamento
della colonna vertebrale o una riduzione
dell’altezza di oltre quattro centimetri.
Per la diagnosi si eseguono apposite 
misurazioni della densità delle ossa. 

Cosa si può fare?
Oggi è possibile prevenire e curare
l’osteoporosi. L’obiettivo è conservare o
aumentare la densità delle ossa e a 
tale scopo possono quindi essere 
adottati diversi provvedimenti:
· Il movimento e lo sport stimolano il 

metabolismo osseo e rafforzano la 
muscolatura. Con «Osteogym» la Lega 
contro il reumatismo offre a chi soffre 
di questa malattia uno speciale 

programma di ginnastica.
· Per mantenere la salute delle ossa è 

necessaria un’alimentazione ricca di 
calcio e vitamina D. 

· Tra i vari medicamenti contro l’osteo-
porosi, i bisfosfonati rappresentano lo 
standard per il trattamento a lungo 
termine. Inibiscono l’osteolisi e possono 
persino incrementare leggermente la 
densità delle ossa e rinforzarne la 
struttura.

· Le persone affette da osteoporosi devo-
no evitare anche le cadute più innocue, 
poiché potrebbero essere causa di frat-
ture. Indossate quindi calzature adegua-
te, state attenti a non inciampare in casa 
ed evitate, se possibile, medicamenti che 
compromettono il senso dell’equilibrio. 
Una prevenzione personalizzata delle 
cadute è consigliata vivamente anche 
alle persone affette da osteoporosi. I

Lesetipp / Con-
seil / Consiglio

Die kostenlose Bro-
schüre «Osteoporose»
(D 305) informiert
über alle wichtigen
Fragen rund um die

Krankheit; www.rheumaliga-shop.ch /
Tel. 044 487 40 10.

Tous les points importants sont abordés 
dans la brochure gratuite «L’ostéopo-
rose» (F 305); www.rheumaliga-shop.ch/ 
Tél. 044 487 40 10.

L’opuscolo gratuito «Osteoporosi» (It 305)
(It 305) contiene informazioni su tutti
gli aspetti importanti; www.rheumaliga-
shop.ch / Tel. 044 487 40 10.
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BEWEGUNG  ACTIVITÉ PHYSIQUE  MOVIMENTO

condition physique et l’état de santé,
des gains de force allant de 10 à 174%
sont rapportés dans plusieurs études.
Grâce à leurs propres recherches, 
Fiatarone et al. ont pu franchir une
étape importante concernant les effets
des exercices de musculation avec des
seniors. Ils ont montré qu’il était possible
pour des personnes de plus de 90 ans
d’atteindre après seulement deux mois
d’entraînement des gains de force de
174%, une augmentation de la surface
musculaire de 11,7% et une hausse de
49% de la vitesse de marche.
Une grande importance est également
attribuée aux exercices de musculation
dans la prévention de l’ostéoporose. 
En soumettant l’os à des efforts mécani-
ques (forces de pression et de traction),
la densité osseuse et la teneur des os 
en minéraux se modifient > p. 30

Entre 40 et 80 ans, nous perdons de 
30 à 50% de notre masse musculaire
squelettique (sarcopénie), avec pour
conséquence une diminution de notre
force maximale et de notre rapidité.
Cette perte de puissance et de contrôle
postural statique et dynamique aug-
mente la fréquence des chutes avec des
conséquences souvent graves, tout 
en restreignant l’autonomie et la qualité
de vie.

Importance et effet des 
exercices de musculation 
avec l’âge
Des exercices ciblés peuvent aider à 
accroître la masse musculaire et à 
augmenter la force maximale et la rapi-
dité d’une personne jusqu’à un âge très
avancé. Selon le type d’entraînement
(fréquence, intensité, mode), l’âge, la

Des exercices de musculation peuvent aider à prévenir des affections
liées à l’âge et réduire la probabilité de chuter s’ils sont combinés à des
séances de travail de l’équilibre. Texte : Prof. Lukas Zahner*

S’exercer jusqu’à un âge avancé

Importanza ed efficacia degli
esercizi di potenziamento in
età avanzata
L’aumento della massa muscolare e un
incremento della forza massima e 
della velocità possono essere raggiunti
fino a età avanzata mediante esercizi
mirati di potenziamento. A seconda
dell’esercizio (in base alla frequenza,
all’intensità e alla modalità di esecu-
zione dell’esercizio), dell’età, > pag. 31

Tra il 40° e l’80° anno di età perdiamo
dal 30 al 50% della nostra massa 
muscolo-scheletrica (sarcopenia), con la
conseguente riduzione tanto della 
forza massima quanto della velocità.
Questa perdita di forza e un sempre
minor controllo statico e dinamico della
postura provocano un aumento della
frequenza di caduta con conseguenze
spesso gravi e la perdita di autonomia e
qualità di vita.

Gli esercizi di potenziamento possono contrastare in modo preventivo
molte patologie legate all'età, oltre che ridurre, con l'ausilio di esercizi
che insegnano a mantenere l'equilibrio, le probabilità di caduta.
Testo: Prof. Dr. Lukas Zahner*

Allenamento fino a età avanzata
Allenare la forza muscolare

vention (Trainingshäufigkeit, Trainings -
intensität, Trainingsmodus), Alter sowie
Fitness- und Gesundheitszustand wer-
den in Studien Kraftgewinne zwischen
10% bis 174% angegeben. Einen 
beachtlichen Meilenstein bezüglich der
Effekte von Krafttraining mit Senioren
konnten Fiatarone et al. mit ihrer Studie
setzen. Sie zeigten, dass selbst bei über
90-jährigen Personen nach nur zwei 
Monaten Training durchschnittliche
Kraftgewinne von 174%, Muskelquer-
schnittsflächenzunahmen von 11,7%
und Anstiege der Gehgeschwindigkeit
um 49% erzielt werden können. 
Auch in der Osteoporoseprävention wird
dem Krafttraining ein hoher Stellenwert
zugeschrieben. Durch mechanische 
Beanspruchung des Knochens (Druck-

Zwischen dem 40. und 80. Lebensjahr
verlieren wir 30% bis 50% unserer 
Skelettmuskelmasse (Sarkopenie), mit
der Konsequenz, dass sowohl die 
Maximal- als auch die Schnellkraft 
abnimmt. Dieser Kraftverlust und eine
abnehmende statische und dynamische
Haltungskontrolle führen zu erhöhter
Sturzhäufigkeit mit oft schwerwiegenden
Konsequenzen und dem Verlust an 
Autonomie und Lebensqualität.

Bedeutung und Wirkung von
Krafttraining im Alter
Muskelmassenzuwachs sowie eine 
Steigerung der Maximal- und Schnell-
kraft können durch ein zielgerichtetes
Krafttraining bis ins höchste Alter 
erreicht werden. Je nach Trainingsinter-

Krafttraining kann einer Vielzahl altersbedingter Krankheiten 
präventiv entgegenwirken und vermindert in Kombination mit gleich-
gewichtsschulenden Übungen die Sturzwahrscheinlichkeit. 
Text: Prof. Dr. Lukas Zahner*

Training bis ins hohe Alter
Kraftaufbau

Développement musculaire

und Zugkräfte) lassen sich die Knochen-
dichte und der Knochenmineralgehalt
positiv verändern und dadurch das 
Frakturrisiko reduzieren. Körperliche 
Aktivität und Krafttraining sind weiter
wichtige Bestandteile in der Therapie
und Rehabilitation von degenerativen
Gelenkserkrankungen. Zudem konnte
gezeigt werden, dass Krafttraining bei
Typ-2-Diabetikern ähnliche Effekte 
bezüglich der Blutzuckerwerte erzielt
wie die Einnahme eines herkömmlichen
oralen Antidiabetikas.

Krafttraining im Alter: 
Wie trainieren?
Im Hinblick auf die Erhaltung der 
Muskelmasse und Mobilität sollte der
Fokus einerseits auf klassisches Muskel-
aufbautraining gelegt werden. Aus 
funktioneller und sturzpräventiver Sicht
geht der Trend andererseits in Richtung
Schnellkrafttraining. In Stolpersituationen
ist die Fähigkeit, schnell Kraft zu > S. 30

BEWEGUNG  

Krafttraining wirkt sich bei 
Typ-2-Diabetikern positiv auf den
Blutzuckerwert aus.

Les exercices de musculation ont des 
effets positifs sur le taux de glycémie
chez les diabétiques de type 2.

Gli esercizi di potenziamento hanno 
un effetto positivo sulla glicemia tra 
i diabetici di tipo 2.

Selbst hochbetagte Personen können
ihre Gehgeschwindigkeit durch 
Krafttraining steigern.

Même des personnes très âgées peu-
vent accroître leur vitesse de marche
avec des exercices de musculation.

Persino le persone molto anziane 
possono velocizzare la loro andatura
facendo esercizi di potenziamento.
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Speziell trainiert werden sollte die Bein -
muskulatur, denn sie ist vom Kraftrückgang
am stärksten betroffen.

Il convient de stimuler plus particulière-
ment les muscles des jambes, qui sont les
plus touchés par la perte de force.

Andrebbe allenata soprattutto la muscolatura 
delle gambe, che risulta essere maggior-
mente interessata dalla riduzione della forza.

entwickeln, bedeutsamer als möglichst
hohe Kraftwerte zu erzielen. Da die 
Explosivkraft im Alter schneller abnimmt
als die Maximalkraft, sollte nach einem
einführenden Maximalkrafttraining, bei
dem die Bewegungsqualität und die
Muskelmassenzunahme im Vordergrund
steht, die Gewichtsbelastung reduziert
und die Bewegungsgeschwindigkeit 
erhöht werden, damit die Übungen
schnellkräftig durchgeführt werden 
können.
Da die unteren Extremitäten stärker vom
Kraftrückgang im Alter betroffen sind
und hinsichtlich der Mobilität und Selb-
ständigkeit von grösserer Bedeutung
sind, ist es sinnvoll, diese auch verstärkt
zu trainieren. Ein ganzheitliches Kraft-
training umfasst aber auch die Haupt-
muskelgruppen im Oberkörper. Aus Sicht
der Sturzprävention empfiehlt es sich,
Kraft- und Gleichgewichtsübungen zu
verbinden, da durch diese Kombination
intrinsische Sturzrisikofaktoren optimal
beeinflusst werden können. I

Um Stürzen effektiv
vorzubeugen, sollte
Krafttraining mit
Gleichgewichts -
übungen kombiniert
werden.

Pour prévenir effi-
cacement les chutes,
il faut combiner les
exercices musculaires
et le travail de 
l’équilibre.

Per prevenire in modo 
efficace le cadute, si
consiglia di combi-
nare gli esercizi di
potenziamento con
gli esercizi di equi -
librio.

positivement, ce qui réduit le risque de
fracture. Les activités physiques et les
exercices musculaires sont en outre des
éléments importants de la thérapie et de
la rééducation dans le cadre de maladies
articulaires dégénératives. On a égale-
ment pu montrer que les exercices de
musculation chez les diabétiques de
type 2 ont des effets similaires sur le
taux de glycémie à ceux de la prise d’un
antidiabétique oral classique.

Exercices musculaires chez les
seniors: comment?
En ce qui concerne le maintien de la

masse musculaire et la mobilité, il 
faudrait mettre d’une part l’accent sur
des exercices de musculation classiques.
D’autre part, d’un point de vue fonc -
tionnel et de prévention des chutes, la
tendance est de stimuler la rapidité.
Lorsqu’on trébuche, la capacité à déve-
lopper rapidement une certaine force est
bien plus importante que d’atteindre
une puissance la plus élevée possible.
Étant donné que l’explosivité diminue
plus rapidement avec l’âge que la force
maximale, il conviendrait, après des
exercices axés sur cette dernière et 
insistant sur la qualité du mouvement et
l’accroissement de la masse musculaire,
de réduire la charge de poids et 
d’accroître la vitesse de mouvement
pour que les exercices puissent être 
exécutés avec une certaine explosivité.
Les extrémités inférieures étant davan-
tage touchées par la diminution des 
forces chez les personnes âgées, tout en
étant d’une importance primordiale au
niveau de la mobilité et de l’autonomie,
il est utile de les stimuler aussi avec 
insistance. Néanmoins, des exercices de
musculation globaux doivent aussi 
couvrir les principaux groupes muscu -
laires du torse. Au niveau de la préven-
tion des chutes, il est recommandé 
de combiner des exercices de puissance 
et d’équilibre, ce qui permet d’agir de
façon optimale sur les facteurs intrin -
sèques de risque de chute. I

dello stato fisico e della salute, nel corso
di studi sono stati rilevati aumenti di
forza tra il 10% e il 174%. Un’impor-
tante pietra miliare relativamente agli
effetti degli esercizi di potenziamento
con persone anziane è costituita dallo
studio di Fiatarone et al. L’equipe ha 
dimostrato che persino gli ultranovan-
tenni dopo soli due mesi di allenamento
possono ottenere aumenti di forza 
medi del 174%, incrementi delle sezioni 
muscolari trasversali dell’11,7% e 
miglioramenti nella velocità di cammi-
nata del 49%. 

Anche nell’ambito della prevenzione
dell’osteoporosi, agli esercizi di poten-
ziamento viene ascritta grande impor-
tanza. Attraverso la sollecitazione
meccanica dell’osso (pressione e tra-
zione) lo spessore delle ossa e il conte-
nuto dei minerali nelle ossa migliorano,
riducendo il rischio di frattura. L’attività
fisica e gli esercizi di potenziamento
sono altre componenti importanti della
terapia e della riabilitazione delle 
patologie articolari degenerative. È stato
altresì dimostrato che gli esercizi di 
potenziamento tra i diabetici di tipo 
2 hanno ottenuto risultati analoghi per
quanto riguarda la riduzione della 
glicemia paragonabili all’assunzione di
un tradizionale antidiabetico orale.

Esercizi di potenziamento in
età avanzata: come allenarsi?
Al fine di mantenere massa muscolare e
mobilità, l’attenzione dovrebbe essere 
rivolta da un lato ai classici esercizi di
potenziamento muscolare. Dal punto 
di vista funzionale e preventivo delle 
cadute, invece, la tendenza va verso gli
esercizi di velocità. Nelle situazioni in 
cui si rischia di cadere, la capacità di 

sviluppare rapidamente la forza è più
importante rispetto alla capacità di 
sviluppare forza in grande quantità.
Poiché con l’età la forza esplosiva dimi-
nuisce più rapidamente rispetto alla
forza massima, sarebbe il caso di iniziare
con un allenamento della forza massima,
nel quale sia data priorità alla qualità
del movimento e all’aumento della massa
muscolare, per poi ridurre il carico di
pesi e aumentare la velocità dei 
movimenti, affinché gli esercizi possano
essere eseguiti più velocemente.
Poiché le estremità inferiori sono mag-
giormente interessate dalla riduzione
della forza in età avanzata e dal punto
di vista della mobilità e dell’autonomia
sono di grande importanza, è necessario
tenerle ancor più in esercizio. Un 
allenamento completo con esercizi di
potenziamento comprende tuttavia
anche i principali gruppi muscolari della
parte superiore del corpo. Dal punto 
di vista della prevenzione delle cadute,
si consiglia di coniugare gli esercizi di
potenziamento e di equilibrio, poiché
questa combinazione può influenzare in
modo ottimale i fattori di rischio di 
caduta intrinseci. I

Weiterführende 
Informationen

Unter dem Titel «Kräftig altern»
sind auf Deutsch ein Taschen-
buch, ein Fachbuch sowie eine
DVD erschienen. 
Alle drei Produkte sind erhältlich
unter www.kraeftig-altern.ch
oder Telefon 041 417 07 79.

* Der Autor, Prof. Dr. Lukas 
Zahner arbeitet im Departement
für Sport, Bewegung und Gesund-
heit und leitet den Bereich 
Bewegungs- und Trainingswissen-
schaft, der Universität Basel.

Informations 
complémentaires

Un livre de poche, un ouvrage 
spécialisé et un DVD sont sortis en
allemand sous le titre «Kräftig 
altern». Ces trois produits sont
disponibles sur www.kraeftig-al-
tern.ch ou par téléphone au 041
417 07 79.

* L’auteur, le Prof. Lukas Zahner, 
travaille au département des
sports, du mouvement et de la
santé, et dirige le service des scien -
ces du mouvement et de l’entraî -
nement de l’université de Bâle.

Altre informazioni

Con il titolo «Kräftig altern» sono stati
pubblicati in tedesco un libro tascabile,
un libro specialistico e un DVD. Tutti e
tre i prodotti sono disponibili su
www.kraeftig-altern.ch o telefonica-
mente al numero 041 417 07 79.

* L’autore, il Prof. Dr. Lukas Zahner, 
lavora presso il Department für Sport,
Bewegung und Gesundheit (Dipartimento
per lo sport, il movimento e la salute) 
ed è a capo del settore Bewegungs- und
Trainingswissenschaft (Scienze del 
movimento e dell’allenamento) presso
l’Università di Basilea.
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Bewegung gegen das Sturzrisiko
Kurse

Sportlich aktive Senioren mindern mit dem Muskel- und Bewegungs-
training vor allem das Verletzungsrisiko bei Stürzen. Das Sturzrisiko
selber lässt sich durch weniger intensive Bewegungsformen senken.

L’exercice physique contre 
le risque de chute

Cours

L’entraînement musculaire et moteur permet notamment aux seniors
physiquement actifs de réduire leur risque de blessure en cas de chute.
Le risque de chute en tant que tel peut aussi être réduit grâce à des 
formes d’exercice moins intensives.

Il movimento contro il rischio 
di caduta

Corsi

Le persone attive riducono, grazie all’allenamento muscolare e al movi-
mento, soprattutto il rischio di farsi male in caso di caduta. Il rischio 
di caduta si riduce da sé mediante forme di movimento meno intense.

Personen mit einer diagnostizierten
Osteoporose – oder die bereits einen
osteoporosebedingten Knochenbruch 
erlitten haben – können ihr Sturzrisiko
durch eine gezielte Osteoporose-Gym -
nastik senken. Die Rheumaliga Schweiz
hat dazu das Kurskonzept Osteogym ent-

wickelt. Es umfasst spezi fische Beweg-
lichkeits-, Balance- und Kraftübungen.
Regelmässige Osteogym-Teilnehmer ver-
bessern die Körper wahrnehmung und 
erlangen eine aufrechte Haltung. Zudem
lernen sie Entspannungstechniken und
wie sich Schmerzen durch Entlastungs-

stellungen vermeiden lassen. Osteogym-
Kurse werden von Physiotherapeuten/
-innen geleitet. Zur Teilnahme bedarf es
eines ärztlichen Zeugnisses.

Rhythmik nach 
Jacques-Dalcroze
Beim Rhythmik-Training nach Emile
Jacques-Dalcroze führen die Teilnehmer
zu live gespielter, improvisierter Klavier-
musik Bewegungen aus, die vorrangig
das Dual-Tasking trainieren. Das Zusam-
menspiel von Takt, Klang und Körper
schult den Gleichgewichtssinn und 
verbessert die Bewegungskompetenz.

Studien beweisen, dass die Jacques-
 Dalcroze-Rhythmik die Gangsicherheit
erhöhen und das Sturzrisiko von Senio-
ren halbieren kann. Demenz-Betroffene
verbessern ausserdem die Gedächtnis -
leistung, die verbale Kommunikation
und die räumliche Orientierung.
Die kantonalen/ regionalen Rheumaligen
bieten verschiedene weitere Kurse an,
die helfen, die Gangsicherheit und die
Bewegungskompetenz zu verbessern. 
Erkundigen Sie sich bei der Rheumaliga
Ihrer Region nach dem aktuellen 
Angebot. Die Kontaktdaten finden Sie 
ab Seite 38 dieser Ausgabe. I

Les personnes à qui l’on a diagnostiqué
une ostéoporose ou qui ont été victimes
d’une fracture due à celle-ci peuvent 
réduire leur risque de chute grâce à une
gymnastique spécifique. La Ligue suisse
contre le rhumatisme a mis au point le
concept de cours «Osteogym» à cet effet.
Il comprend des exercices spécifiques 
de mobilité, d’équilibre et de force. Les
personnes qui participent régulièrement
aux cours Osteogym améliorent la 
perception de leur corps et retrouvent
une posture droite. Elles apprennent par
ailleurs à se détendre et à éviter les dou-
leurs en adoptant des positions relaxan-
tes. Les cours Osteogym sont donnés par
des physiothérapeutes. Un certificat 
médical est nécessaire pour y participer.
Renseignez-vous sur l’offre de cours du
moment auprès de votre ligue cantonale.

Rythmique Jacques-Dalcroze
Lors de l’entraînement rythmique selon
Emile Jacques-Dalcroze, les participants

effectuent des mouvements sur des 
morceaux de piano improvisés. Ces 
exercices permettent de travailler 
notamment sur la capacité de faire deux
choses en même temps (double tâche).
L’interaction du rythme, du son et du

corps exerce le sens de l’équilibre et
améliore la compétence motrice. Des
études montrent que la rythmique
Jacques-Dalcroze rend la démarche plus
sûre et peut diviser par deux le risque 
de chute des seniors. Chez les personnes
atteintes de démence, elle améliore en
outre la mémoire, la communication 
verbale et l’orientation spatiale.
Les ligues cantonales et régionales 
proposent différents cours pour assurer
sa démarche et améliorer sa compé-
tence motrice. Renseignez-vous sur 
l’offre du moment auprès de la ligue de
votre région. Vous trouverez les coor-
données pour la contacter à partir de la
page 38 de ce numéro. I

Le persone a cui è stata diagnosticata
l’osteoporosi – o che hanno già subito
una frattura ossea causata dall’osteo -
porosi – possono ridurre sensibilmente il
loro rischio di caduta praticando una
ginnastica mirata per le persone affette
da questa patologia. La Lega svizzera

contro il reumatismo ha sviluppato il
corso «Osteogym», che comprende 
esercizi specifici di motricità, equilibrio e
potenziamento. Le persone che parteci-
pano regolarmente ai corsi Osteogym
migliorano la percezione del loro corpo e
acquisiscono una postura eretta. Inoltre

apprendono tecniche di rilassamento e
imparano a evitare i dolori assumendo
posizioni di scarico. I corsi Osteogym
sono tenuti da fisioterapisti/e. Per 
partecipare è necessario un certificato
medico. Informatevi presso la Lega 
svizzera contro il reumatismo della 
vostra regione sui corsi in programma. 

Ritmica secondo 
Jacques-Dalcroze
Nei corsi di ritmica secondo Emile
Jacques-Dalcroze, i partecipanti si muo-
vono seguendo la musica al pianoforte
improvvisata e suonata dal vivo con 
l’intento di allenare il dual tasking. 
L’interazione di ritmo, suono e corpo svi-
luppa il senso dell’equilibrio e migliora
la competenza motoria. Degli studi 
dimostrano che la ritmica Jacques-
Dalcroze aumenta la sicurezza della
camminata e può dimezzare il rischio di
caduta degli anziani. Le persone affette
da demenza migliorano inoltre la 
memoria, la comunicazione verbale e
l’orientamento spaziale.
Le Leghe contro il reumatismo cantonali /
regionali offrono molti altri corsi che
contribuiscono a migliorare la sicurezza
di camminata e la competenza motoria.
Informatevi presso la Lega svizzera 
contro il reumatismo della vostra 
regione sull’offerta attuale. Potete 
trovare i dati di contatto a pagina 38 
di questo numero. I

Übung / Exercice / Esercizio

Ziel: Gleichgewicht an Ort trainieren,
Dual-Tasking verbessern
Ausgangsstellung: Stellen Sie sich
aufrecht hin, die Füsse leicht versetzt,
die Beine leicht geöffnet.
Ausführung: Halten Sie das Gleich -
gewicht, indem Sie mit den Armen
ausbalancieren.
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 berührt die Zehenspitzen des
hinteren Fusses.
Wiederholungen: 4 x 20 Sek. je
Seite, dazwischen kurze Pausen.

Objectif: Entraîner l’équilibre et 
améliorer la capacité à faire deux 
choses en même temps.
Position de départ: Tenez-vous 
debout, le buste droit, les pieds 
légèrement décalés et les jambes 
légèrement ouvertes.
Exercice: Gardez votre équilibre tout
en balançant vos bras.
Niveaux de difficulté supplémentaire: 
1 – écrivez un mot dans le vide avec
votre main.

2 – mettez un pied devant l’autre, 
la pointe des orteils du pied arrière 
contre le talon du pied avant.
Répétitions: 4 x 20 secondes de 
chaque côté, entrecoupé de courtes
pauses.

Obiettivo: Allenare l’equilibrio e 
migliorare il dual tasking.
Posizione iniziale: In piedi in 
posizione eretta, piedi leggermente 
divaricati uno più avanti dell’altro.
Esecuzione: Mantenete l’equilibrio 
bilanciandovi con le braccia.
Per aumentare il grado di difficoltà: 
1. Scrivete un nome nell’aria con una
mano.
2. Mettete un piede direttamente 
davanti all’altro, in modo che il tallone
del piede anteriore tocchi la punta
delle dita dell’altro piede.
Ripetizioni: 4 serie da 20 sec. per piede.
Fate una breve pausa dopo ogni serie.
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Sudoku

Pflege, Betreuung und Haushalt

Tag & Nacht und am Wochenende; 
qualifiziertes, erfahrenes Personal; 
zuverlässig, individuell und flexibel; 
zu den offiziellen Pflegetarifen;  
von allen Krankenkassen anerkannt.

Hausbetreuungsdienst für Stadt  
und Land AG
Zentrale für alle Kantone D/F/I: 

0844 77 48 48
www.homecare.ch

Wir nehmen uns 
gerne Zeit für Sie!

Private Spitex

Ich bin an Folgendem interessiert:

 Allgemeine Informationen zu den  
 Angeboten in der Pflege 

 Allgemeine Informationen zu den  
 Betreuungs- und Haushalthilfe- 
 Leistungen 
 Mitgliedschaft

 Inkontinenzprodukte 
 
 Bitte rufen Sie mich an 

 Vorname/Name 

 Strasse

 

 PLZ/Ort 

 Telefon/E-Mail

 Geburtsdatum

Coupon zurückschicken an:
Hausbetreuungsdienst für 
Stadt und Land
Schwarztorstrasse 69
3000 Bern 14 fo

ru
m

R
_2

01
5

Praktische Helfer gegen die Sturzgefahr 
Des outils contre les risques de chute
Ausili utili contro il pericolo di caduta

Prävention / prévention / prevenzione

Reflektierendes Anti-Rutschband
Geklebt auf Stufen und Schwellen,
macht das reflektierende Anti-Rutsch-
band Stolperfallen sichtbar und 
rutschsicher.

Bande antidérapante réfléchissante
Collée sur les marches et les seuils, la
bande antidérapante réfléchissante rend
les obstacles visibles et moins glissants.

Fascia antisdrucciolo catarifrangente
Incollata su gradini e soglie, la fascia 
antisdrucciolo catarifrangente rende gli
ostacoli visibili e antiscivolo.

Nr. /N°/N. 5305; CHF 44.70

Duschhocker mit integriertem 
Drehteller
Sitzen ist sicherer als stehen. Ein stabiler
Hocker in der Dusche beugt Stürzen vor.

Tabouret de douche
La position assise est plus sûre que la
position debout. Un tabouret stable sous
la douche prévient les chutes.

Sgabello per doccia
Stare seduti è più
sicuro che stare in
piedi. Uno sgabello
stabile nella doccia
previene le cadute.

Nr. /N°/N. 2206;
CHF 115.85

Haltegriff 
(Vakuum-Sicherheits anzeige)
Wo sich Griffe nicht fest montieren 
lassen, leisten mobile Haltegriffe mit 
Vakuumfunktion und Sicherheitsanzeige
sehr gute Dienste.

Poignée 
(témoin de sécurité, sous vide)
S’il n’est pas possible d’installer une 
poignée fixe, les poignées mobiles avec
fonction de vide et témoin de sécurité
sont très pratiques.

Maniglia di sostegno
Nei casi in cui non sia possibile montare
delle maniglie fisse, le maniglie mobili
con indicatore di sicurezza sottovuoto si
rivelano molto utili.

Nr. /N°/N. 1102; CHF 149.20

Stehhilfe für Krücken
Wie häufig fällt ein irgendwo ange -
lehnter Unterarmgehstock hin und muss
vom Boden aufgehoben werden! Die 
geniale Stehhilfe für Krücken löst dieses
leidige Problem.

Appui pour béquilles
Quoi de plus fréquent qu’une béquille
appuyée au hasard qui dégringole et
doit ensuite être ramassée? Cet appui
pour béquille ingénieux élimine cette
pénible corvée.

Portastampelle
Quanto spesso le stampelle appoggiate
chissà dove cadono e poi bisogna 
abbassarsi per riprenderle! Il geniale
portastampelle risolve questo problema.

Nr. /N°/N. 9301; CHF 64.50

Bestellungen
Pour commander
Ordinazioni 
www.rheumaliga-shop.ch, 
Tel./Tél./tel. 044 487 40 10
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Sudoku
Auflösung/Solution/Soluzioni

Voranzeige zur Informationsveranstaltung

Älter werden mit RA

Ein Informations-Nachmittag für ältere RA Betroffene

20. Oktober 2015 im Inselspital in Bern
14.30 Uhr bis 17.00 Uhr

weitere Informationen unter Telefon 044 422 35 00 
oder www.arthritis.ch

Workshop Kurs 2/2015

für Patientinnen und Patienten mit Systemischem

Lupus Erythematodes sowie Angehörige

im Immunologiezentrum Zürich

Walchestrasse 11

Samstag, 12. September 2015

10.30 – ca. 16.30 Uhr

Referenten und Themen:

Aspekte der Krankheitsentstehung

Dr.med. Thomas Hauser

Haut und Lupus

Prof. Dr. med. Günther Hofbauer

mit Gruppenarbeiten

Anmeldung einsenden bis 25. August 2015 an 
Max Hagen, Im Weizenacker 22, 8305 Dietlikon, 

per Post, Telefon 044 833 0997 oder 
E-Mail: max.hagen@lupus-suisse.ch

Kursbestätigung und Wegbeschreibung erhalten Sie nach
erfolgter Anmeldung.

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme.

Einladung zum Arztvortrag im 

Kantonsspital Luzern

am Samstag, 21. November 2015

Sehr gerne laden wir alle Interessierten zu unserer 
Veranstaltung in Luzern ein.

Beginn 10.30 Uhr (Kaffee usw. ab 10 Uhr) 
im Foyer (4. Stock)

Ende der Veranstaltung spätestens 12.45 Uhr

Referenten und Themen:

Prof. Dr. Th. Stoll: Nieren

Dr. L. Schmid: Biosimilars, Biologikas

Dr. L. Schmid: Biosimilars, Biologikas

Es wird auch Gelegenheit für Fragen geben. 
Der Eintritt ist frei und ohne Anmeldung.

Wir würden uns freuen, Sie an diesem Vortrag 
begrüssen zu dürfen.

Bei Fragen dürfen Sie sich gerne melden: Gabriela 
Quidort, Wisstrotteweg 6, 5313 Klingnau, 056 245 23 74,

mobil 076 321 23 74, gabriela.quidort@lupus-suisse.ch

Schweizerische Lupus Erythematodes Vereinigung

Das Leitungsteam

VERANSTALTUNGEN  MANIFESTATIONS  EVENTI

Aktuelles der Rheumaliga Zürich

Gesund informiert (Referate 14 – 16 Uhr)

Zürich
19.08.15 Rheuma und Ernährung – Das müssen Sie 

wissen!
16.09.15 Anlass zum Tag des Testaments – Rundgang

auf einem israelitischen Friedhof
23.09.15 In der Ruhe liegt die Kraft – Schlafen und Liegen 

in entspannter, ergonomischer Position
28.10.15 Achtsamkeit – So kann Achtsamkeitstraining bei 

chronischen Schmerzen helfen

Winterthur
15.09.15 Leichter Leben mit Humor  

Mary Krebs und Leo Bär, Humorcoaches

Wissen ist … – Tipps und Tricks im Austausch

Winterthur
07.10.15 Wissen ist … formbar!

Erzählcafé (14 – 16 Uhr)

Zürich
28.08.15 Thema Feste
30.10.15 Thema Souvenir

Winterthur
29.09.15 Thema Gäste
24.11.15 Joker-Thema

Weitere Informationen erhalten Sie unter 
www.rheumaliga.ch/zh
Telefon 044 405 45 50 
admin.zh@rheumaliga.ch

SEMINAIRE
24-25-26 septembre 2015

« Se sentir mieux avec la Fibromyalgie »

Liebe deutschsprechende Mitglieder, leider gibt es dieses
Programm nur auf Französisch.

Cari membri italiani, questo programma sara purtroppo 
soltanto in franceses.

Public concerné Personnes atteintes du syndrome de la 
fibromyalgie
Proches

Thèmes Les bienfaits des huiles essentielles
Redécouvrir nos 5 sens
Le bien être par les cristaux

Lieu Centre Pro-Natura de Champ-Pittet
1400 Yverdon

PS : Inscription au séminaire possible par jour individuel ; 
renseignements auprès de notre bureau à Yverdon-les-
Bains

ASFM, Avenu des Sports 28, 1400 Yverdon-les-Bains
Tél +41 24 425 95 75/77, Fax +41 24 425 95 76

info@suisse-fibromyalgie.ch, www.suisse-fibromyalgie.ch

Aktuelles von der Rheumaliga Bern

Patientenschulungen:

19.8.2015 – 23.9.2015, 
Patientenschulung Psoriasis Arthritis und Morbus

Bechterew/Spondylarthritiden

In Zusammenarbeit mit der RIA, 
Rheumatologische Universitätsklinik, Inselspital Bern, 
5 Abendmodule, Programm siehe Website.

22.10.2015 – 26.11.2015, 
Patientenschulung Osteoporose

In Zusammenarbeit mit der RIA, 
Rheumatologische Universitätsklinik, Inselspital Bern, 
5 Abendmodule, Programm siehe Website.

Anlässe und Vorträge:

3.9.2015, 19.00 – 20.30 Uhr, 
Hotel Bern, Zeughausgasse 9, Bern.
Vorträge zu den Themen Ernährung bei Rheuma mit
Herrn Daniel Messerli von besseressen sowie Traditio-

nelle Chinesische Medizin TCM bei Rheuma und

Schmerzen mit Frau Dr. med. Li Tian, vom Tian Institut
Bern

17.10.2015, Seniorenmärit Rathausplatz Thun

Informationsstand und Verkauf Hilfsmittel

21.10.2015, Ernährungsabend intensiv

Mit Daniel Messerli von besseressen.ch zum Thema «Fünf
am Tag». Dieser Abend findet im Le Cap an der Prediger-
gasse 3 in Bern statt. Anmeldung erforderlich. Maximal 
14 TeilnehmerInnen, kostenpflichtig, kleiner Imbiss wird zu-
bereitet.

31.10.2015, Seniorenmärit Kirchgemeindehaus Frutigen

Informationsstand, Verkauf Hilfsmittel

18.11.2015 Ernährungsabend intensiv

Mit Daniel Messerli von besseressen.ch zum Thema «Fit
beim Einkaufen». Dieser Abend findet im Le Cap an der
Predigergasse 3 in Bern statt. Anmeldung erforderlich. 
Maximal 14 TeilnehmerInnen, kostenpflichtig, kleiner Im-
biss wird zubereitet.

24.11.2015, 19.00 – 20.30 Uhr, 
Hotel Kreuz, Zeughausgasse 41, Bern,
Vortrag von Frau Dr. med. Christine Beer zum Thema
Leben mit chronischer Krankheit – Bewältigungsstra-

tegien und Widerstandskraft, Abendveranstaltung in 
Zusammenarbeit mit der bernischen Krebsliga und der 
Lungenliga Kt. Bern

28.11.2015, vierte Schmerztagung auf dem Gurten

Informationen/Vorträge zu den Themen Müdigkeit,
Schmerzen, Schmerzmanagement etc., diverse Vorträge
und Referenten, Mittagessen, kostenpflichtig, Anmeldung
erforderlich

Für Fragen und weitere Informationen

Rheumaliga Bern, Gurtengasse 6, 3011 Bern
Tel. 031 311 00 06 
info.be@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch\be

35 ème anniversaire

Samedi matin 24 octobre 2015

dès 9h

Glovelier halle polyvalente

Initation aux cours de gym avec nos moniteurs
– prenez vos baskets!

Exposés sur les rhumatismes:
– l’activité physique 
– le mal de dos avec M. Dr Baumgartner

Ligue jurassienne 
contre le rhumatisme 
tél 032 466 63 61
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hospitalier. La LGR a aussi une hotline pour les 
parents et les jeunes de Romandie qui se retrouvent 
confrontés à des questions, problèmes inhérents 
à la maladie chronique.

Cours thérapeutiques
Tous les cours dispensés dans le cadre de la LGR 
sont donnés par des physiothérapeutes connaissant
parfaitement les problématiques ostéo-articulaires.
Active Backademy (Gym Dos), Ai Chi, Aquacura, 
Ma Nouvelle Hanche, Ostéogym, Prévention des 
chutes, Yoga, «Restez actif», programme destiné aux
personnes diabétiques, «Halte aux chutes», «Gym
douce Parkinson».
Le nouveau catalogue des activités 2015 est 
à votre disposition au secrétariat de la LGR au 
022 718 35 55 ou sur www.laligue.ch.

Moyens auxiliaires
Les affections rhumatologiques peuvent rendre le
quotidien difficile. Le moyen auxiliaire peut vous aider
dans un grand nombre de situations. Vous pouvez 
recevoir gratuitement notre catalogue sur simple appel
téléphonique 022 718 35 55. C’est avec plaisir que
nous vous orienterons en fonction de votre demande.

Groupe d’entraide
Polyarthrite rhumatoïde (SPV): le deuxième mercredi
de chaque mois, dans les locaux de la Ligue genevoise
contre le rhumatisme de 14h30 à 16h00. Entrée libre.

GLARUS
Rheumaliga Glarus
Federiweg 3
8867 Niederurnen

Kontaktperson: Monika Bücking-Rack
Öffnungszeiten: 15.00 bis 17.00 Uhr

Tel 055 610 15 16 und 079 366 22 23
rheumaliga.gl@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/gl

Bei der Rheumaliga Glarus erhalten Sie Auskunft
über Termine, Fragen rund um Beratungen, Kurse und
Hilfsmittel. Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

Kurse
Wassergymnastik /Aquawell: Dienstag- und Mitt-
wochabend im Gründli und im Kantonsspital Glarus.
Rheumagymnastik: Dienstagnachmittag im 
Studio Move, Mollis, Donnerstagabend im Hänggi-
turm, Ennenda (neben Baumwollblüte).
Rückengymnastik /Active Backademy: Montag- und
Dienstagabend im Hänggiturm, Ennenda (neben

Baumwollblüte) und im Gemeindezentrum Schwanden.
Osteoporose-Gymnastik /Osteogym: Mittwoch -
vormittag in der Alterssiedlung Volksgarten, Glarus.
Qi Gong im Therapiezentrum im Park, Ziegelbrücke.

Sozialberatung
Pro Infirmis
Burgstrasse 15
8750 Glarus
Tel 055 645 36 16
glarus@proinfirmis.ch

JURA
Ligue jurassienne contre le rhumatisme
Rue Thurmann 10d
2900 Porrentruy

Contact: Marie-Françoise Maître
Permanence du secrétariat:
le mardi de 8h00 – 11h30 et de 13h30 – 17h00
et le vendredi de 8h00 – 11h30.

Tél 032 466 63 61
Fax 032 466 63 88
ljcr@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/ju

Pour toutes informations concernant les cours 
ou autres prestations, veuillez vous adresser à notre
secrétariat.

Service social
Pro Infirmis: Rue du Puits 6, 2800 Delémont
Tél 032 421 98 50

Cours
Active Backademy, Aquacura, Aquawell, Gymnastique
pour fibromyalgiques, Gym ludique-dynamique, 
«Mouvement et intention» inspiré de la méthode 
Feldenkrais.
Plusieurs horaires et différentes localités: Porrentruy,
Vendlincourt, Le Noirmont, Delémont. Salle de 
gymnastique à Delémont, rue St-Randoald 12

Groupes d’entraide
Polyarthritiques (SPV); Morbus Bechterew (SVMB);

LUZERN UND UNTERWALDEN
Rheumaliga Luzern und Unterwalden
Waldstätterstrasse 6
6003 Luzern

Kontaktperson: Claudia Steinmann 
Öffnungszeiten: Montag – Donnerstag, ganztags

Tel 041 377 26 26
rheuma.luuw@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/ luownw

Rita Portmann, Leiterin Kurswesen
Dienstag, Mittwoch, Donnerstag, Tel 041 484 34 75
rheuma.luuw-kurse@bluewin.ch

Detaillierte Auskunft über Termine, Fragen rund um
Beratungen und Kurse erhalten Sie bei der 
Geschäftsstelle. Wir freuen uns auf Ihren Anruf! 

Cours
Aquacura (gymnastique en eau chaude), Backademy
(Ecole du dos), Gymnastique physiothérapeutique en
salle, Gym Dos, Ostéogym, Nordic Walking
Les cours dispensés dans le cadre de la LFR sont 
donnés par des physiothérapeutes agréés. Ils se 
déroulent à des heures et dans des lieux différents.

Pour obtenir le calendrier de nos activités ou toutes
autres informations, veuillez vous adresser à notre 
secrétariat.

Conseil social
Notre service social est assuré par Pro Infirmis 
à Fribourg, Rte St-Nicolas-de-Flüe 2, 1705 Fribourg, 
Tél 026 347 40 00
Des professionnels vous reçoivent sur rendez-vous,
pour vous fournir des informations et du soutien
dans différents domaines, tels que assurances 
sociales, assurances privées, maintien à domicile,
moyens auxiliaires, travail, aide financière, entrée en
institution. Cette prestation est gratuite.

GENÈVE
Ligue genevoise contre le rhumatisme (LGR)
Rue Merle d’Aubigné 22
1207 Genève

laligue@laligue.ch
www.laligue.ch

Ouvert du lundi au vendredi 
De 8h30 – 12h00 et de 14h00 – 17h00

Tél 022 718 35 55
Fax 022 718 35 50

Conseil /Aide/ Information
Des professionnelles de la santé vous reçoivent pour
vous fournir aide et informations. Dans le cadre des
consultations, les patients (parents, enfants, adoles-
cents, adultes) peuvent bénéficier d’enseignements
thérapeutiques (apprentissage aux injections, prise
d’autonomie dans la gestion des médicaments, etc.).
Pour bénéficier d’un suivi régulier ou occasionnel 
par une professionnelle de la santé, une cotisation de
membre de soutien annuelle de CHF 40.00 est 
demandée, celle-ci comprend tous les entretiens que
vous pourrez avoir durant l’année.

Consultations de liaison en rhumatologie 
pédiatrique:
Les infirmières de la LGR assurent les consultations 
à l’hôpital des enfants des HUG avec le médecin 
pédiatre rhumatologue, ainsi que le suivi extra 
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Kantonale Rheumaligen/Ligues cantonales/Leghe cantonali

Zeiten in unterschiedlichen Orten statt. Bitte infor-
mieren Sie sich über Orte und Daten auf unserer
Homepage www.rheumaliga.ch/be oder rufen Sie uns
an (Tel 031 311 00 06). Wir beraten Sie gerne.

Gesundheitsberatungen für Menschen mit
Rheuma und deren Angehörige
Beratung zu den Themen Rheuma, Schmerzen, Pflege,
Hilfsmittel, Arbeitsplatzerhaltung, Ernährung, 
Bewegung sowie zu psychosozialen Fragen! 
Unser Beratungs-Team (Sozialarbeiterin, Physio -
therapeutin, Ergotherapeutin) hilft Ihnen gerne 
persönlich oder per Telefon/Mail: 031 311 00 06,
info.be@rheumaliga.ch.

Selbsthilfegruppen 
Fibromyalgie: in Bern, Berna (ital.), Thun
Infos: M. Liechti, Tel 033 341 12 74, 
www.fibromyalgie-thun.ch.vu
Sklerodermie (SVS): in Bern, 
Infos: J. Messmer, Tel 034 461 02 23
joelle.messmer@sclerodermie.ch
Polyarthritis (SPV): in Bern 
Infos: Cornelia Gerber, Blumenweg 2a, 3250 Lyss,
Tel. 031 384 27 72, Natel 078 620 40 65

News
– Wir führen in Zusammenarbeit mit der Universi-

tätsklinik Rheumatologie vom Inselspital Bern 
zwei modular aufgebaute Patientenschulungen
durch. Diese zu den Themen Osteoporose sowie 
Spondylarthritiden. 

– Ernährung bei Rheuma und chronischen Schmer-
zen/Traditionelle Chinesische Medizin TCM bei 
chronischen Schmerzen: Vortragsabend der Rheu-
maliga Bern am Donnerstag, 3. September 2015, 
19.00 – 20.30 Uhr, im Hotel Kreuz in Bern, 
Zeughausgasse 41.

– Vierte Schmerztagung der Rheumaliga Bern: 
Diese findet am Samstag, 28. November 2015, 
auf dem Gurten statt.

Informieren Sie sich auf unserer Website 
(www.rheumaliga.ch/be) oder rufen Sie uns an 
(Tel. 031 311 00 06).

FRIBOURG
Ligue fribourgeoise contre le rhumatisme/
Rheumaliga Freiburg
Case postale 948
1701 Fribourg

Contact: Secrétariat Mme Anne Nein
Nous répondons: 
le mardi après-midi de 13h30 – 17h00, 
les jeudis et vendredis matins de 8h30 – 11h00.
Nous pouvons vous recevoir à notre bureau le mardi
après-midi et le jeudi matin sur rendez-vous.

Tél 026 322 90 00
Fax 026 322 90 01
aqua-marine@bluewin.ch
info.fr@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/fr

BASEL, STADT/LANDSCHAFT
Rheumaliga beider Basel
Mittlere Strasse 35
4056 Basel

Tel 061 269 99 50
Fax 061 269 99 59
info@rheumaliga-basel.ch
www.rheumaliga.ch/blbs

Öffnungszeiten: 
Montag, Dienstag und Donnerstag 9 – 11 Uhr und 
14 – 16 Uhr. Mittwoch und Freitag 9 – 11 Uhr

Kontaktpersonen: 
Geschäftsleiterin: Andrea Lüdi
Kurse/Administration: Bettina Eichenberger
Sozialberatung: Anja Sedano

Detaillierte Auskunft über Termine und Fragen rund
um Beratungen sowie Kurse erhalten Sie bei der 
Geschäftsstelle. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktauf-
nahme!

Beratung
Rheumapatienten/-innen und ihr Umfeld werden bei
persönlichen, finanziellen oder versicherungsrechtlichen
Belangen von erfahrenen Sozialarbeiter/innen beraten.

Kurse
Wasserkurse: Aquawell, Power-Aquawell, Aquacura.
Trockenkurse: Sanftes Pilates, Active Backademy/
Rücken-Fit, Osteogym, Rheumagymnastik, Qi Gong,
Feldenkrais.
Für mehr Lebensqualität: F. M. Alexander Technik 
Training.
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
an diversen Orten statt. Gratis-Schnupperkurse sind 
jederzeit möglich.

Weitere Angebote
Hilfsmittel: Beratung und Verkauf des gesamten 
Sortimentes.

BERN
Rheumaliga Bern
Gurtengasse 6
Postfach
3000 Bern 7

Öffnungszeiten: Montag bis Freitag 8.30 – 12.00 Uhr
und Montag, Dienstag, Donnerstag 14.00 – 17.00 Uhr

Tel 031 311 00 06
Fax 031 311 00 07
info.be@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/be

Kurse
Active Backademy, Aquacura, Aquawell, Osteogym,
Rückenwell, Sanftes Pilates, Rheuma-Fit (Rheuma-
gymnastik), Tai Ji /Qigong, Luna Yoga, Atemgym -
nastik.
Die Kurse finden an unterschiedlichen Tagen und 

AARGAU
Rheumaliga Aargau
Fröhlichstrasse 7
5200 Brugg

Kontaktpersonen: 
Geschäftsleiterin: Helga am Rhyn
Kursadministration: Margrith Menzi, Herta Gysi
Öffnungszeiten:
Montag, Dienstag, Donnerstag 13.30 – 17.00 Uhr
Mittwoch, Freitag 8.30 – 11.30 Uhr

Tel 056 442 19 42
Fax 056 442 19 43
info.ag@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/ag

Beratung
Telefonische Kurzberatung während der Öffnungs -
zeiten. Für intensivere Beratung in unserer Geschäfts-
stelle bitten wir Sie, einen Termin zu vereinbaren.

Kurse
Aquawell, Active Backademy, Feldenkrais, Osteogym, 
Medizinisches Qi Gong. 
Die Kurse mit genügender Teilnehmerzahl finden an ver-
schiedenen Tagen und Zeiten an diversen Orten statt. 

Selbsthilfegruppen Kanton Aargau
Familiencoaching für Eltern von Rheuma-betroffenen
Kindern, www.cg@cg-empowerment.ch,
Kontakt: Cristina Galfetti, Tel 056 667 42 42;
Lupus Erythematodes (SLEV), www.slev.ch,
Kontakt: Gabriela Quidort, Tel 056 245 23 74;
Polyarthritis (SPV), www.spvaarau.ch, 
Gruppen in Aarau und Wettingen, 
Kontakt: Agnes Weber, Tel 062 891 65 09;
Sclerodermie (SVS), www.sclerodermie.ch, 
Kontakt: Giovanna Altorfer, Tel 062 777 22 34, 
giovanna.altorfer@sclerodermie.ch

APPENZELL
AUSSERRHODEN/INNERRHODEN
Rheumaliga beider Appenzell
Geschäftsstelle
Rosenstrasse 25
9113 Degersheim

Kontaktperson: Sandra Lee
Öffnungszeiten: Montag bis Freitag
9.00 – 12.00 Uhr und 14.00 – 18.00 Uhr

Tel 071 351 54 77
info.ap@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/ap

Detaillierte Auskunft über Termine, Fragen rund um
Beratungen und Kurse erhalten Sie bei der Geschäfts-
stelle. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Kurse
Active Backademy, Aquawell.
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
in diversen Orten statt. 

SERVICE  SERVIZIO
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Kurse
– Aquacura/Wasser-Therapie

Schaffhausen, Bad Kantonsspital
Montag 3 Kurse ab 16.45 Uhr
Dienstag 2 Kurse ab 17.30 Uhr
NEU: Mittwoch um 19.15 Uhr

– Aquawell /Wassergymnastik
Schaffhausen, Hallenbad Breite 
Mittwoch Kurse 8.00 und 8.40 Uhr
Schaffhausen, Bad Kantonsspital
Montag 3 Kurse ab 18.40 Uhr
Dienstag 11.30, 12.15, 18.35 Uhr
Donnerstag 10 Uhr, 3 Kurse ab 17.30 Uhr
Freitag 12.15, 16.40, 19 Uhr

– Ai Chi & Aquawell
Schaffhausen, Bad Kantonsspital
Dienstag 20.10 Uhr

– Active Backademy
Schaffhausen, Stokarbergstrasse 24
Donnerstag 8.00, 9.05 und 18.45 Uhr

– Rheuma- und Rückengymnastik
Schaffhausen: Montag 18.55, 19.45 Uhr 
Mittwoch 17.30 Uhr 
Neunkirch: Donnerstag 16.45, 17.55, 19.00 Uhr
Thayngen: Montag 19.00 Uhr

– Bechterew-Gymnastik
Schaffhausen, Dienstag 19.20 – 20.00 Uhr
Kontakt: Bechterew-Gruppe
Felix Stoll, Tel 052 681 29 49

– Tiefenmuskel-Entspannung PMR
Dienstag 15.00 Uhr

– Gymnastik bei Rheumatoider Arthritis
Montag 17.30 – 18.15 Uhr
Kontakt: RA-Gruppe
Lilo Tanner, Tel 052 625 05 89

– Osteoporose-Gymnastik
Dienstag 14.00 Uhr, Freitag 14.00 + 15.00 Uhr

– Paar-Tanzkurs
Montag 19.30 Uhr

– Pilates PLUS
Montag + Freitag 8.30 Uhr
Dienstag 17.50, 18.00, 20.10 Uhr
Mittwoch 8.45, 10.00 Uhr, NEU: 19.30 Uhr
Donnerstag, 10.15, 17.30, 19.55 Uhr

– Thayngen, Montag 17.45 Uhr
– Neunkirch, Dienstag 17.45 Uhr
– Pilates & Rückentraining für Männer

Montag 9.35 und 10.45 Uhr, 
Dienstag 17.50, 19.00, 20.10 Uhr
in Neunkirch, Dienstag 19.00 Uhr

– Qi Gong Dienstag 9.00, 10.15 Uhr, 
Donnerstag 19.30, Freitag 10.00 Uhr 

– Nordic Walking
Lauftreff Dienstag 8.00 Uhr

– FIT im Wald
Montag 14.00, 15.15, Donnerstag 14.00 Uhr

– Tai Chi Chuan
Montag 8.30 Uhr, Donnerstag 18.15 Uhr

– Zumba Gold, Montag 9.00, Dienstag 19.00, 
Mittwoch 9.00, Donnerstag 18.30 Uhr

Kurse
Kanton Luzern
– Aquajogging

Kursangebot semesterweise, 45 Minuten
Horw: Schwimmhalle Schulhaus Spitz, Mittwoch

– Aquawell Wassergymnastik
Kursangebot semesterweise, 45 Minuten
Beromünster: Kantonsschule Beromünster, Mittwoch
Ebikon: Hallenbad Schmiedhof, Dienstag, Donnerstag
Emmen: SSBL Rathausen, Mittwoch
Luzern: Hotel de la Paix, Mittwoch
Luzern: Stiftung Rodtegg, Dienstag, Donnerstag 
Luzern: Luzerner Kantonsspital, Freitag, Samstag
Schachen b. Malters: Schul- und Wohnzentrum, 
Mittwoch, Donnerstag
Nottwil: SPZ, Montag und Mittwoch
Wolhusen: Kantonales Spital
Montag, Dienstag, Donnerstag
Schüpfheim: Sonderschule Sunnebüel,
Montag, Dienstag, Donnerstag
St. Urban: Hallenbad Klinik St. Urban, Freitag

– Osteoporosegymnastik /Osteogym
Kursangebot semesterweise, 60 Minuten
Ebikon: Pfarrheim, Mittwoch
Emmenbrücke: Tanz & Trainingsarena, Montag
Luzern: Bruchstrasse 10, Donnerstag
Schüpfheim: Bahnhofstrasse, Freitag

– Rückengymnastik /Balancegym
Kursangebot semesterweise, 60 Minuten
Ebikon: Ref. Kirchgemeinde, Montag
Emmenbrücke: Tanz & Trainingsarena, Mittwoch 
und Donnerstag
Baldegg: Kantonsschule Baldegg, Mittwoch

Kanton Obwalden
– Aquawell Wassergymnastik

Kursangebot semesterweise, 45 Minuten
Kerns: Hallenbad Kerns, Donnerstag, Freitag
Sachseln: Stiftung Rütimattli, Montag, Dienstag, 
Donnerstag und Freitag

– Rückengymnastik /Arthrosegymnastik
Sarnen: Fitness Top Gym Center, Donnerstag
Giswil: Physio 118, Föhrenweg 5, Mittwoch und 
Donnerstag

Kanton Nidwalden
– Aquawell Wassergymnastik

Kursangebot semesterweise, 45 Minuten
Oberdorf: Schwimmbad Schulhaus, Mittwoch
Stans: Heilpädagogische Schule, Donnerstag

– Osteoporosegymnastik /Balancegym
Kursangebot semesterweise, 60 Minuten
Stans: Physiotherapie Y. Dober, Montag

Selbsthilfegruppen
Regionalgruppen
Fibromyalgie Luzern Ob- Nidwalden
Kontaktperson: Helene Stadelmann,Tel 041 260 03 08,
SMS 076 384 56 49, www.luzern.fibro.ch.vu
Polyarthritis (SPV)
Kontaktperson: Lucie Hofmann, 079 483 29 06
Lupus Erythematodes (SLEV)
Kontaktperson: Anna Macek, Tel 041 370 38 44
Sclerodermie (SVS) 
Kontaktperson: Giovanna Altorfer, Tel. 062 777 22 34,
giovanna.altorfer@sclerodermie.ch

Selbsthilfegruppe Fibromyalgie
Treffen der Selbsthilfe-Gruppe SH, 
Krummgasse 13
Dienstag 17.30 – 19.00 Uhr
Gruppenleiterinnen
Rosmarie Benker, Tel 052 741 49 10
Heidi Fehr, Tel 052 624 30 04

News
Treffpunkt ausser Haus: Montags 14.00 – 16.00 Uhr.
Beisammensein geniessen, leichte Bewegungen,
leichtes Training von Kraft, Gleichgewicht, Vorlesen,
Spielen, Gedächtnistraining mit unserem engagierten
Team. Fahrdienst bei Bedarf.

Paartanz 1x pro Monat, Samstag 10.00 – 12.30 Uhr

Paartanz Montag 19.30 – 20.30 Uhr
Easy Dance Montag 14.00 – 14.50 Uhr
NEU: Tanzen ohne Partner

Herbstreferate
Donnerstag, 26. November 2015, ab 19.00 Uhr
in der Aula des BBZ in Schaffhausen
Neues in der Behandlung der Osteoporose von 
Prof. Dr. med. Thomas Stoll, und Sturzprävention 
aus physiotherapeutischer Sicht von 
Martin Holenstein, dipl. Physiotherapeut

SOLOTHURN
Rheumaliga Solothurn
Fabrikstrasse 4 a
4500 Solothurn

Kontaktperson: Dorothea Arnold-Felber
Öffnungszeiten:
Montag 14.00 – 17.30 Uhr
Dienstag, Mittwoch, Freitag 8.00 – 11.30 Uhr +
14.00 – 17.30 Uhr, Donnerstag, 8.00 – 11.30 Uhr

Tel 032 623 51 71
Fax 032 623 51 72
rheumaliga.so@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/so

Detaillierte Auskunft über Termine, Fragen rund um
Beratungen und Kurse sowie die Kontaktadressen der
Selbsthilfegruppen erhalten Sie bei der Rheumaliga
Solothurn. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Kurse
Wassergymnastik: Aquacura, Aquawell, Power Aqua-
well und AquaJogging
Trockengymnastik: Active Backademy (Rückengymnas -
tik), Osteogym, Pilates-Training, Arthrose-Gymnastik,
Fibromyalgie-Gymnastik, Morbus-Bechterew-Gymnas -
tik, Nordic Walking, Qi Gong, Tai Chi, Feldenkrais.
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
in diversen Orten statt. 

Weitere Angebote
Beileidkarten: Gerne senden wir Ihnen kostenlos 
unsere stilvollen Beileidkarten. 
Hilfsmittel: Beratung über die Wahl der richtigen
Hilfsmittel und Versand aus dem breiten Sortiment. 
Präsentation: Gerne stellen wir Ihrer Institution die
Rheumaliga Solothurn vor. 

ST. GALLEN, GRAUBÜNDEN UND
FÜRSTENTUM LIECHTENSTEIN
Rheumaliga St. Gallen/Graubünden
und Fürstentum Liechtenstein
Medizinisches Zentrum
7310 Bad Ragaz

Kontaktperson: Roswitha Hess
Öffnungszeiten: Montag bis Donnerstag
8.00 – 12.00 Uhr, 14.00 – 17.00 Uhr, 
Freitag 8.00 – 12.00 Uhr

Tel 081 302 47 80
Fax 081 302 32 34
hess.roswitha@hin.ch
www.rheumaliga.ch/sg

Detaillierte Auskunft über Termine, Fragen rund um
Beratungen, Kurse sowie die Kontaktadressen der
Selbsthilfegruppen erhalten Sie bei der Geschäfts-
stelle. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Beratung
Beratungsstelle: Medizinisches Zentrum, Bad Ragaz. 
Öffnungszeiten: Montag bis Donnerstag, 
8.00 – 12.00 Uhr, 14.00 – 17.00 Uhr, Tel 081 303 38 33
sg.rheumaliga@resortragaz.ch

Kurse
Active Backademy und Backademy, Aquawell, 
Osteogym, Nordic Walking, Rheumagymnastik.
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
an diversen Orten statt. 

Weitere Angebote
PatientInnen-Schulung – Die Schulung zur Schmerz-
bewältigung.

THURGAU
Rheumaliga Thurgau
Holzäckerlistrasse 11b
8280 Kreuzlingen

Kontaktperson: Elvira Herzog
Öffnungszeiten: 
Montag und Mittwoch 13.00 – 18.00 Uhr, 
Donnerstag ganzer Tag

Tel 071 688 53 67
Fax 071 688 53 15
elviraherzog@bluewin.ch
info.tg@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/ tg

Detaillierte Auskunft über Termine, Fragen rund um
Beratungen und Kurse erhalten Sie bei der Rheumaliga
Thurgau. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Beratung
Rheumapatienten und/oder Ihre Angehörigen 
werden bei persönlichen, finanziellen oder versiche-
rungstechnischen Belangen von erfahrenen 
Sozialarbeitern beraten.
Beratungsstellen der Pro Infirmis: 
in Frauenfeld und Amriswil.
Ebenso steht Ihnen das Gesundheitstelefon der 
Rheumaliga Zürich bei allen Fragen rund um Ihre 
Gesundheit zur Verfügung. Tel 0840 408 408.
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NEUCHÂTEL
Ligue neuchâteloise contre le rhumatisme
Ch. de la Combeta 16
2300 La Chaux-de-Fonds

Contact: Isabelle Jeanfavre
Heures d’ouverture du secrétariat: tous les jours de
8h00 – 11h00

Tél 032 913 22 77
Fax 032 913 22 77
isabelle.lnr@gmail.com
www.lnr.ch

Pour des informations supplémentaires concernant
des cours ou autres prestations veuillez vous adresser
à notre secrétariat.

Service social
Pro Infirmis à Neuchâtel: Maladière 35, 2000 Neu-
châtel, Tél 032 722 59 60, Fax 032 722 59 70
Pro Infirmis à La Chaux de Fonds: Rue du Marché 4,
2300 La Chaux-de-Fonds, Tél 032 967 86 20 
(Tous les jours de 8h00 – 12h00 et 14h00 – 17h00)
Cora au Val-de-Travers: Grand-Rue 7, 2114 Fleurier,
Tél 032 861 43 00 (Tous les mercredis de 
8h00 – 12h00 et 14h00 – 17h00)

Cours
Aquacura, Active Backademy, Gym-Santé, Pilates,
Gym Bien-être, Qi Gong, Tai Chi, Yoga. Tous nos cours
sont dispensés par des physiothérapeutes dans 
différents lieux du canton. Le programme détaillé est
à disposition à notre secrétariat.

Ecole des patients
Nous organisons un cours de formation pour les 
personnes atteintes de polyarthrite rhumatoïde. De
nombreux-ses professionnel-le-s de la santé seront
présent-e-s lors des séances et des ateliers et sont à
disposition pour donner informations et conseils.
Renseignements et inscriptions à notre secrétariat.

Groupes d’entraide
Fibromyalgiques: Mme Antoinette Cosenday, 
Tél 024 425 95 75
Polyarthritiques (SPV), Mme Gisèle Porta, 
Tél 032 841 67 35
Morbus Bechterew (SVMB), Mme Suzanne Baur, 
Tél 032 926 07 67
Sclerodermie (ASS), Nadine Paciotti 
Tél 024 472 32 64, nadine.paciotti@sclerodermie.ch

SCHAFFHAUSEN
Rheumaliga Schaffhausen
Postfach 1164
8207 Schaffhausen

Geschäftsleitung: Claudia Hurtig
Administration: Susanne Stamm
Öffnungszeiten: Montag – Freitag

Tel 052 643 44 47
Fax 052 643 65 27
rheuma.sh@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/sh

Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme.

Kurse
NEU: Tai Chi und Qi Gong in Frauenfeld und Steck-
born, Pilates in Steckborn, Osteoporosegymnastik 
Klinik St. Katharinental, Dalcroze Rhythmik Amriswil,
Yoga Romanshorn

Aquacura, Aquawell, Aquawell-Jogging, Bechterew-
Gymnastik, Pilates, Qi Gong, Yoga, Tai Chi, 
Rücken-Trainingskurse (= Active Backademy, durch
Physiotherapeuten geleitet) Rückenturnen (durch
speziell ausgebildete Leiter des VRTL-TG geleitet).
www.rueckenturnen.ch
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
in diversen Orten statt. 
Anmeldung und Informationen erhalten Sie bei der
Geschäftsstelle der Rheumaliga Thurgau.

Selbsthilfegruppen
Fibromyalgie: in Weinfelden, Monika Galliker, 
Tel 071 411 58 43
Polyarthritis (SPV)
Frau Ursula Früh, Tel 052 721 23 65, 
Frau Maja Niederer, Tel 071 411 37 62
Morbus Bechterew (SVMB)
Herr Felix Krömler, Tel 071 695 10 56
Sklerodermie (SVS)
Frau Gertrud Wiesmann, Tel 052 720 13 20, 
gertrud.wiesmann@sclerodermie.ch

Weitere Angebote
Verschiedene Broschüren und Informationsmerk -
blätter, Beratung über die Wahl der richtigen 
Hilfsmittel aus dem breiten Sortiment.

News
– Physiotherapeuten als Kursleiter von verschiedenen 

Kursen gesucht! Über eine Kontaktaufnahme 
freuen wir uns sehr.

Vorschau: Aktionstag am 3. September 2015 in 
Weinfelden, kath. Pfarrei, Freiestrasse 13, 
14.00 – 17.00 Uhr,
Thema: Osteoporose und Sturzprophylaxe. 
Reservieren Sie sich diesen Nachmittag!

TICINO
Lega ticinese contro il reumatismo
Via Gerretta 3
C.P. 1716
6501 Bellinzona

Persone di contatto: Manuela Rossi, Stefania Lorenzi
Orari: ma – ve 9.00 – 11.30/14.00 – 16.30

Tel 091 825 46 13
Fax 091 826 33 12
info.ti@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/ ti

Promuove la prevenzione delle malattie reumatiche
attraverso l’informazione e l’organizzazione di 
attività di movimento. 

Consulenza
Svolge attività di consulenza in collaborazione con 
la Pro Infirmis, attiva nella consulenza sociale (sedi
Pro Infirmis di Bellinzona Tel 091 820 08 70, Locarno
Tel 091 756 05 50, Lugano Tel 091 960 28 70).
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Weitere Angebote
Merkblätter, Broschüren, Hilfsmittel. Gerne beraten
wir Sie über die Wahl aus dem breiten Sortiment.

Bei Fragen sind wir gerne für Sie da. Wir freuen uns
auf Ihre Kontaktaufnahme.

VALAIS/WALLIS
Ligue valaisanne contre le rhumatisme
Rheumaliga Wallis
Rue Pré-Fleuri 2 C
C.P. 910
1951 Sion

Heures d’ouverture du bureau: du lundi au vendredi
de 8h00 – 12h00 et de 13h30 – 17h00.
Öffnungszeiten: Von Montag bis Freitag von
8.00 – 12.00 Uhr und 13.30 – 17.00 Uhr.

Tél 027 322 59 14
Fax 027 322 59 15
ligue-vs-rhumatisme@bluewin.ch
vs-rheumaliga@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/vs

Pour des informations complémentaires concernant
les cours ou autres prestations, veuillez vous adresser
à notre secrétariat.

Detaillierte Auskünfte über Termine, Fragen rund um 
Beratungen und Kurse erhalten Sie bei der Geschäfts-
stelle. Wir freuen uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Notre service social est à votre écoute et vous 
soutient notamment dans les domaines suivants:
– séjours de cure anti-rhumatisme
– moyens auxiliaires
– notices de prévention
– documentation d’information

Unser Sozialdienst bietet Ihnen Hilfe und Beratung
an, insbesondere in folgenden Bereichen:
– Teilstationäre Therapie-Aufenthalte
– Hilfsmittel
– Merkblätter zur Rheumaprophylaxe
– Informationsbroschüren

Cours de prévention:
– Gymnastique thérapeutique
– Aquacura
– Nordic Walking rencontre

Dans les différentes régions du canton nous 
organisons des cours qui ont pour but d’améliorer la
mobilité ainsi que le tonus musculaire. Ceux-ci sont
dispensés par des physiothérapeutes. Sur demande,
nous proposons aussi des séances d’essai.

Kurse zur Rheumaprophylaxe:
– Therapeutische Gymnastikkurse
– Aquacura

Im Oberwallis führen wir verschiedene Trocken- und
Wassergymnastikkurse durch, die sowohl die Beweg-
lichkeit wie auch die Ausdauer verbessern sollen. 
Unsere Kurse werden von PhysiotherapeutInnen ge-
leitet. Auf Anfrage bieten wir auch Probelektionen an.

– Café Balance – Rhythmik und Geselligkeit
– Easy Dance/Easy Dance Latino
– Easy Moving – Aktiv im Freien
– Feldenkrais – Mit Leichtigkeit bewegen lernen
– Musik und Bewegung
– Nordic Walking – Bewegen in der Natur
– Rückenwell – Die Rückengymnastik
– Pilates – Die Kraft aus der Mitte
– Sanftes Yoga/Luna Yoga
– Qi Gong – Die sanfte Bewegung

Therapeutische Bewegungskurse
– Active Backademy – Das Rückentraining
– Aquacura – Die therapeutische Wassergymnastik
– Arthrosegymnastik
– Bewegungstherapie bei Rheumatoider Arthritis
– Diskushernie-Gymnastik
– Osteogym – Die Osteoporosegymnastik
– Weichteilrheuma-Gymnastik

Weitere Angebote
– Ausflüge, Ferien- und Bewegungswochen
– Erzählcafé in Zürich und Winterthur
– Gedächtnistraining – Bleiben Sie geistig fit
– Gesangskurs – Freude am Singen
– Gesund informiert – Referate in kleinem Rahmen
– Personal Training
– Wissen ist … – Tipps und Tricks im Austausch
– Workwell – Betriebliche Gesundheitsförderung

Vergünstigung mit Kultur-Legi Kanton Zürich

Kurse
– Aquawell – das Wassertraining
– Active Backademy – das Rückentraining
– Aquacura – die therapeutische Wassergymnastik
– Osteogym – die Osteoporosegymnastik
– Arthrosegymnastik
– Pilates Body Balance
– Freiere Beweglichkeit mit Feldenkrais (auf Anfrage)
– progressive Muskelentspannung (auf Anfrage)

Selbsthilfegruppen 
Fibromyalgie Forum Schweiz /Zug,
Frau D. Wieser, Baar, Tel 041 760 16 06
Osteoporose, eff-zett Zug
Frau Edith Eichenberger, Tel 041 712 19 12
Polyarthritis (SPV) in Zug, bitte melden Sie sich für
weitere Auskünfte auf Tel 041 750 39 29.
Patientenorganisationen und weitere Selbsthilfe -
gruppen siehe unten und Seite 44 ff. 

Weitere Angebote
Hilfsmittel, Broschüren, Merkblätter: Beratung über
die Wahl der richtigen Hilfsmittel aus dem breiten
Sortiment.
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VAUD
Ligue vaudoise contre le rhumatisme
Av. de Provence 12 (2ème étage)
1007 Lausanne

Contact: Muriel Pahud-Noverraz
Secrétariat: Silvia Hanhart, Anne-Claude Prod’hom
Heures d’ouverture du bureau: tous les jours, fermé le
vendredi après-midi

Tél 021 623 37 07
Fax 021 623 37 38
info@lvr.ch
www.liguerhumatisme-vaud.ch

Pour des informations complémentaires concernant nos
prestations veuillez vous adresser à notre secrétariat.

Conseil /Aide/ Information
A votre disposition pour répondre à vos questions.

Aide à domicile
L’équipe pluridisciplinaire du Centre médico-social
(CMS) de votre région peut être contactée: 
assistant(e) social(e), ergothérapeute, infirmières et
auxiliaires de santé aident au maintien à domicile.
Appelez la LVR et les coordonnées du CMS le plus
proche de votre domicile vous seront données.

Cours
Active Backademy, Aquacura, Aquawell, gymnastique
au sol, Tai chi.
Divers lieux et heures de cours. Programme disponible
auprès de la LVR.

Autres prestations
Groupe d’information sur la polyarthrite rhumatoïde:
à l’intention des personnes atteintes de polyarthrite
rhumatoïde et de leurs proches.
Groupe d’information sur la spondylarthrite 
ankylosante: à l’intention des personnes atteintes de
la maladie de Bechterew et de leurs proches.

Vacances
Des vacances accompagnées à l’intention des 
personnes rhumatisantes. 
Demandez la brochure 2015!

ZUG
Rheumaliga Zug
Sonnenbergrain 7
6423 Seewen

Kontaktperson: 
Antoinette Bieri, Leiterin Geschäftsstelle
Öffnungszeiten: Montag – Freitag

Tel /Fax 041 750 39 29
rheuma.zug@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/zg
www. rheumaliga-zug.ch

Wir beraten Sie gerne bei der Auswahl eines Kurses
und vermitteln Ihnen eine Probelektion. Wir beant-
worten Fragen rund um Beratungen. Gerne geben wir
Ihnen auch Kontaktadressen von Selbsthilfegruppen
und Beratungsstellen. Wir freuen uns auf Ihre 
Kontaktaufnahme.

ZÜRICH 
Rheumaliga Zürich
Badenerstrasse 585
Postfach 1320
8048 Zürich

Öffnungszeiten: Montag – Freitag 8.30 – 11.45 Uhr,
13.30 – 16.30 Uhr und nach Vereinbarung

Tel 044 405 45 50
Fax 044 405 45 51
admin.zh@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/zh

Geschäftsleiterin: Lilo Furrer

Beratung
– Ärztliche Beratung
– Ergotherapeutische Beratung (auch Hausbesuche),

Liegeberatung, Arbeitsplatzabklärung,
Hilfsmittelverkauf

– Ernährungsberatung
– Gesundheits-Telefon: 0840 408 408 (Normaltarif)

per Mail: gesundheit.zh@rheumaliga.ch
– Physiotherapeutische Beratung
– Sozialberatung (auch Hausbesuche)

Kurse 
Vorbeugende Bewegungskurse
– Aquawell – Das Wassertraining
– Aquajogging – Das Laufen im Wasser
– Balance Gym – Ausgewogen aktiv

Corsi
– Reuma Gym*: ginnastica in gruppo per mantenere 

l’agilità e l’elasticità del corpo
– Movimento e danza*: movimenti per conoscere 

meglio il proprio corpo e lo spazio che lo circonda
– Ginnastica per fibromialgici*: una sana attività di 

movimento seguita da fisioterapisti 
– Pilates*: esercizi di rafforzamento, allungamento 

e respirazione consapevole
– Aquawell: movimenti dolci senza dover sollecitare 

troppo le articolazioni. Lezioni di mezz’ora, una 
volta alla settimana, da settembre a giugno

* Lezioni di un’ora, una volta alla settimana, da 
settembre a giugno

I corsi si tengono in diversi giorni e orari, seguono il
calendario scolastico e coprono tutto il territorio can-
tonale. Per informazioni, iscrizioni e per il programma
dettagliato dei corsi, il segretariato è a vostra dispo-
sizione.

Conferenze
A partire da marzo 2015, al via il ciclo di conferenze
«Dolori a mani e piedi – I consigli del reumatologo».
Online il calendario: 
www.reumatismo.ch/ti/Conferenze. Per maggiori 
informazioni, il segretariato è a vostra disposizione.

Altri servizi
Contattando il segretariato, è possibile ordinare 
opuscoli, volantini informativi, e mezzi ausiliari.

URI UND SCHWYZ
Rheumaliga Uri und Schwyz
Hagenstrasse 3
6460 Altdorf

Kontaktpersonen:
Edith Brun, Leiterin Geschäftsstelle
Luzia Fazzard, Leiterin Kurswesen
Öffnungszeiten: Montag – Freitag

Tel 041 870 40 10
rheuma.uri-schwyz@bluewin.ch
www.rheumaliga.ch/ursz

Die Rheumaliga Uri und Schwyz berät Sie gerne bei
der Auswahl eines Kurses und vermittelt Ihnen eine
Probelektion. Sie beantwortet Ihnen Fragen rund um
Beratungen und gibt Ihnen Kontaktadressen von
Selbsthilfegruppen und Beratungsstellen. Wir freuen
uns auf Ihre Kontaktaufnahme!

Kurse
Active Backademy, Aquawell, Aquawell soft, Osteogym.
Die Kurse finden an verschiedenen Tagen und Zeiten
in diversen Orten statt.

Beratung
Die Rheumaliga Uri und Schwyz vermittelt Ihnen 
professionelle Beratungsstellen (Sozialberatung, 
Ergotherapeutische Beratung, Ernährungsberatung).

Selbsthilfegruppen
Fibromyalgie: Therese Bissig, Altdorf, Tel 041 870 97 84
Rheumatoide Arthritis:
Carla Walker, Lachen, Tel 055 442 60 39
Dina Inderbitzin, Altdorf, Tel 041 870 57 72

Sjögren-Syndrom
Internet-forum zum Austausch und zur gegenseitigen
Unterstützung für Sjögren-Betroffene 
www.sjoegren-forum.ch
Gruppe Region Basel
Zentrum Selbsthilfe Basel, Tel 061 689 90 90
mail@zentrumselbsthilfe.ch
Gruppe Region Bern
Verena Berger, Tel 033 335 83 48
Gruppe Region Zürich
Brigitta Buchmann, Tel 079 483 31 49
brigitta-buchmann@web.de

Junge mit Rheuma
www.jungemitrheuma.ch
Tel 044 487 40 00
Danica Mathis, d.mathis@jungemitrheuma.ch

Neben den genannten Organisationen gibt es noch
zahlreiche andere Selbsthilfegruppen (z.B. Fibromyal-
gie im Aargau, Bern, Winterthur und Luzern). Weitere
Kontaktadressen finden Sie auf unserer Homepage
www.rheumaliga.ch. Einen guten Überblick bieten
auch Organisationen wie Selbsthilfe Schweiz 
(Koordination und Förderung von Selbsthilfegruppen

in der Schweiz, www.selbsthilfeschweiz.ch) oder 
das Zentrum Selbsthilfe (www.zentrumselbsthilfe.ch).

Outre les organisations susmentionnées, il existe de
nombreux groupes d’entraide dont les coordonnées
figurent sur notre site Internet www.rheumaliga.ch.
Le site www.infoentraidesuisse.ch de la fondation
Info Entraide Suisse (coordination et promotion des
groupes d’entraide en Suisse) propose également une
liste de ces différents groupes.

Oltre alle organizzazioni indicate esistono anche 
numerosi altri gruppi di autoaiuto. Ulteriori indirizzi
di contatto sono disponibili nella nostra homepage
www.rheumaliga.ch. Anche la pagina WEB 
dell’organizzazione Auto Aiuto Svizzera (Coordina-
mento e promozione di gruppi di autoaiuto in 
Svizzera) www.autoaiutosvizzera.ch offre una ricca
lista di gruppi di autoaiuto.

Fibromyalgie Forum Schweiz
Beratung und Information für Betroffene, Austausch
in Selbsthilfegruppen
Buchenstrasse 56, 4054 Basel, Tel 061 711 01 40
info@fibromyalgieforum.ch, 
www.fibromyalgieforum.ch

Jugendarthrose
Jacqueline Mäder, Auwiesenstr. 20, 8305 Dietlikon
Tel 044 833 09 73 

Selbsthilfegruppe Discushernie Region Basel
Annemarie Rutschi, Tel 061 721 47 17
info@discushernie-basel.ch
www.discushernie-basel.ch

Morbus Sudeck Selbsthilfegruppe
Für Sudeck-Patienten gibt es zwei Anlaufstellen in
der Schweiz :
Thurgau
Armin Roth, Tel 071 695 22 73 und
Marianne Tamanti, Tel 071 477 34 05
Postfach 343, 8570 Weinfelden
Zürich-Nord
Myrtha Helg, Tel 044 858 25 03 oder ha-nu@gmx.ch

Selbsthilfegruppen und weitere Anlaufstellen
Groupes d’entraide et autres centres d’écoute
Gruppi di autoaiuto e altri punti di riferimento
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Die Liste «Bechterew-Therapie-Kurse» sowie weitere
Auskünfte sind erhältlich bei der Geschäftsstelle der
SVMB.
Pour recevoir la liste «Cours de thérapie Bechterew»
et tout autre renseignement, s’adresser au bureau de
la SSSA.

SFMV
Schweizerische Fibromyalgie-Vereinigung 
ASF Associazione Svizzera dei Fibromialgici
Bereich Deutsche Schweiz und Tessin

Geschäftsstelle:
Avenue des Sports 28, 1400 Yverdon-les-Bains 
Tel 024 425 95 75/77, Fax 024 425 95 76
info@suisse-fibromyalgie.ch
www.fibromyalgie.ch

Auskunft: Dienstag, Mittwoch und Donnerstag 
8.30 – 11.30 Uhr
Sekretariat: Sandrine Frey und Béatrice Rubeaud

Unsere Selbsthilfegruppen:
– Chur

Ursula Spörri, Tel 081 284 33 20 
– Fribourg

Prisca Dénervaud, Tél 026 535 16 62 oder 
078 813 10 85
Facebook: Fibromyalgie Fribourg

– Biel
Info-Entraide-BE, Fabienne Hostettler 
Tél 032 323 05 55

– Ticino
Maria Piazza, Balerna, Tel 091 683 60 63; 
lunedi, martedi, mercoledi dalle 9 alle 11

ASFM
Association Suisse des Fibromyalgiques 
Suisse Romande

Secrétariat central:
Avenue des Sports 28, 1400 Yverdon-les-Bains
Tél 024 425 95 75/77, Fax 024 425 95 76
info@suisse-fibromyalgie.ch
www.fibromyalgie.ch

Renseignements: mardi, mercredi et jeudi, 
8h30 – 11h30
Secrétariat: Sandrine Frey et Béatrice Rubeaud

Nos groupes d’entraide:
– Bienne

Info-Entraide-BE, Fabienne Hostettler 
tél 032 323 05 55

– Fribourg
Prisca Dénervaud, tél 026 535 16 62 ou 
078 813 10 85, Facebook: Fibromyalgie Fribourg

– Genève
Claudia Aguggia, tél 079 671 74 65

– Neuchâtel
Belgrano Martine, tél 078 940 31 50

– Val de Travers
Johanna Fragnière, tél 032 861 25 79

– Valais /Monthey
Cécile Barman, tél 079 662 00 41

– Valais /Martigny-Sion-Sierre
Christine Michaud, tél 076 585 20 54 
(matin 9 – 11h)

– Vaud/Aigle
Marcelle Anex, tél 024 466 18 50

– Vaud/Lausanne
Michèle Mercanton, tél 021 624 60 50

– Vaud/Nord-Vaudois
Intendance Mme Daerendinger, tél 024 534 06 98

– Responsable en recherche pour les groupes:
Vaud/La Côte, Vevey-Riviera, Jura-Ajoie, Franches-
Montagnes, Berne, Martigny/Sion/Sierre: 
tél 024 425 95 75

Schweizerische Vereinigung Osteogenesis 
imperfecta
Association suisse Osteogenesis imperfecta

Geschäftsstelle:
Schweizerische Vereinigung Osteogenesis Imperfecta
z.H. Herrn Serge Angermeier
Leutschenbachstrasse 45, 8050 Zürich
geschaeftsstelle@svoi-asoi.ch 
Telefonisch erreichbar von Montag bis Mittwoch 
043 300 97 60 

Schweizerische Vereinigung 
der Sklerodermie-Betroffenen 
Association Suisse des Sclérodermiques
Associazione Svizzera della Sclerodermia

Geschäftsstelle:
sclerodermie.ch, 3000 Bern
Tel 077 406 09 58 (deutsch)
Tél 024 472 32 64 (français)
Tel 062 777 22 34 (italiano)
info@sclerodermie.ch
www.sclerodermie.ch

Regionalgruppen
– Aargau/Solothurn/Basel:

Giovanna Altorfer, 062 777 22 34,
giovanna.altorfer@sclerodermie.ch

– Bern/Wallis:
Joëlle Messmer, 034 461 02 23
joelle.messmer@sclerodermie.ch

– Luzern/ Innerschweiz:
Giovanna Altorfer, Tel. 062 777 22 34
giovanna.altorfer@sclerodermie.ch

– Romandie:
Nadine Paciotti, 024 472 32 64
nadine.paciotti@sclerodermie.ch

– Tessin:
Anna Maria Milani, 091 946 13 74
annamaria.milani@sclerodermie.ch

– Thurgau/Ostschweiz:
Gertrud Wiesmann 052 720 13 20
gertrud.wiesmann@sclerodermie.ch

– Zürich:
Elisabeth Rohner 044 825 47 45
elisabeth.rohner@sclerodermie.ch

Donatella Lemma, Via Pietane 3
6854 S. Pietro, Tel 076 481 21 98
donafarmacia@hotmail.com

– für die übrige Schweiz Kontaktperson
Beatrice Suter-Kaufmann, Aabachstrasse 16,
5703 Seon, Tel 062 775 13 23
beatrice.suter@lupus-suisse.ch

Schweizerische Vereinigung Morbus Bechterew
Société suisse de la spondylarthrite ankylosante
Sociétà Svizzera Morbo di Bechterew

Geschäftsstelle:
Leutschenbachstrasse 45, 8050 Zürich
Tel 044 272 78 66, Fax 044 272 78 75
Postcheckkonto 80-63687-7
mail@bechterew.ch, www.bechterew.ch

Bechterew-Therapie-Kurse/
Cours de thérapie Bechterew
In Zusammenarbeit mit den kantonalen Rheumaligen
und den Rheumakliniken werden in folgenden Ort-
schaften Bechterew-Therapie-Kurse durchgeführt. 
Des cours organisés en collaboration avec les ligues
cantonales contre le rhumatisme et les cliniques de
rhumatologie sont donnés dans les villes suivantes:

– Aargau: Aarau, Baden-Dättwil, Beinwil a. See,
Buchs, Rheinfelden, Schinznach Bad, Bad Zurzach, 
Zofingen

– Basel: Basel, Riehen, Sissach
– Bern: Bern, Biel, Burgdorf, Interlaken, Langenthal, 

Langnau i.E., Thun, Uttigen
– Fribourg: Avry-sur-Matran
– Genève: Genève, Confignon
– Glarus: Glarus
– Graubünden: Andeer, Chur, Ilanz
– Jura: Porrentruy
– Luzern: Luzern, Nottwil, St. Urban
– Neuchâtel: La Chaux-de-Fonds, Neuchâtel
– Nidwalden: Stans
– Obwalden: Sarnen
– St. Gallen: Bad Ragaz, Jona-Rapperswil, 

Oberhelfenschwil, St. Gallen, Wil
– Schaffhausen: Schaffhausen
– Schwyz: Schwyz
– Solothurn: Obergösgen, Solothurn
– Tessin: Lugano, Gravesano-Lugano, Sopraceneri 

(Sementina)
– Thurgau: Weinfelden
– Uri: Altdorf
– Vaud: Lausanne, Lavey-les-Bains, 

Yverdon-les-Bains
– Valais: Leukerbad, Sion
– Zug: Baar
– Zürich: Adliswil, Bülach, Kloten, Meilen, Pfäffikon, 

Schlieren, Uster, Winterthur, Zollikerberg, Zürich

– Neuchâtel
Gisèle Porta, Ch. des Joyeuses 8, 2016 Cortaillod, 
Tél 032 841 67 35

– Nidwalden
Paul Imboden, Lochmatt, 6363 Obbürgen,
Tel 041 612 01 67

– Schaffhausen
Lilo Tanner, Jägerstr. 14, 8200 Schaffhausen, 
Tel 052 625 05 89

– Schwyz
Carla Walker, Schlüsselwiese 12, 8853 Lachen, 
Tel 055 442 60 39

– Solothurn
Lotti Hügli, Mühlegasse 7, 4452 Derendingen, 
Tel 032 682 16 25

– St. Gallen
Maria Nussbaumer, Lerchenstr. 40, 9200 Gossau, 
Tel 071 385 21 85

– Ticino
Ursula De Lauretis, Tel 091 743 45 84

– Thurgau/Amriswil
Maja Niederer, Leimatstr. 4a, 8580 Amriswil, 
Tel 071 411 37 62

– Thurgau/Abendgruppe
Ursula Früh, Rietweiherweg 6b, 8500 Frauenfeld, 
Tel 052 721 23 65

– Uri und Umgebung
Dina Inderbitzin, Turmmattweg 5, 6460 Altdorf, 
Tel 041 870 57 72

– Wallis /Valais /Sion
Alexandra Monnet, Rue de la Gare, 1908 Riddes, 
Tél 027 306 82 85

– Waadt /Vaud
Christine Nicoud, Av. des Huttins 3, 1008 Prilly, 
Tél 021 624 49 19

– Wallis /Brig
Christine Salzgeber, Walligrund 16, 3930 Eyholz, 
Tel 027 946 56 43

– Winterthur
Natalie König, Mulchlingerstr. 54, 8405 Winterthur, 
Tel 052 222 29 59

– Zug
Doris Vogel, Schutzengelstr. 45, 6340 Baar, 
Tel 041 760 74 84

– Zürich Oberland
Kontakt: SPV Sekretariat, Tel 044 422 35 00

– Zürich und Umgebung
Polyarthritiker Nachmittagsgruppe:
Heidi Rothenberger, Mythenstr. 2, 
8633 Wolfhausen, Tel 055 243 26 71
Polyarthritiker Abendgruppe:
Beatrix Mandl, Heuelstr. 27, 8800 Thalwil, 
Tel 044 720 75 45

Gruppe Eltern JIA-betroffener Kinder
– Kontakt SPV-Sekretariat, Zürich, Tel 044 422 35 00

Groupes de discussion pour parents d’enfants
atteints d’arthrite
– Neuchâtel

Antonella Ferrari Cattacin, 2068 Hauterive, 
Tél 032 753 06 88, rebatte16@net2000.ch

Schweizerische Lupus Erythematodes 
Vereinigung
Association suisse du lupus érithémateux 
disséminé
Associazione Svizzera Lupus Eritematoso

Sekretariat /Secrétariat:
Gabriela Quidort
Wisstrotteweg 6
5313 Klingnau
Tel. 056 245 23 74
076 321 23 74
gabriela.quidort@lupus-suisse.ch
www.slev.ch

Präsident:
Max Hagen, Im Weizenacker 22, 8305 Dietlikon
Tel 044 833 09 97, max.hagen@lupus-suisse.ch

Kontaktadressen Regionalgruppen/
Adresses de contact groupes régionaux:
– Aargau

Gabriela Quidort, Wisstrotteweg 6
5313 Klingnau, Tel 056 245 23 74
gabriela.quidort@lupus-suisse.ch

– Graubünden
Iris Zwahlen, Ausstrasse 83
7000 Chur, Tel 081 284 80 03
iris.zwahlen@lupus-suisse.ch

– Lausanne
Angela Schollerer, Montremoën 29,
1023 Crissier, Tel 076 426 0700
angela.schollerer@lupus-suisse.ch

– Luzern/ Innerschweiz
Anna Macek, Würzenbachstrasse 45
6006 Luzern, Tel 041 370 38 44
anna.macek@lupus-suisse.ch

– Zürich
Waltraud Marek, Kronwiesenstrasse 82
8051 Zürich, Tel 044 300 67 63
waltraud.marek@lupus-suisse.ch

– Ostschweiz Kontaktperson
Rita Breu, Lindenstrasse 88a
9443 Widnau, Tel 071 722 63 84
retorita@gmail.com

– Biel/Solothurn Kontaktperson
Virginia Hostettler, Kellersriedweg 12, 2503 Biel,
Tel. 032 365 44 47
malou.hagen@lupus-suisse.ch

– welsche Schweiz Kontaktperson
Marie-Louise Hagen
im Weizenacker 22, 8305 Dietlikon,
Tél. 044 833 09 97
malou.hagen@lupus-suisse.ch

– italienische Schweiz Kontaktperson
Dr. med. Boris Christen, Spec. FMH Medicina
interna e FMH Reumatologia, Via Nassa 27
6900 Lugano, Tel 091 923 66 56
Fax 091 922 84 71, boris.christen@lupus-suisse.ch

Schweizerische Polyarthritiker Vereinigung
Association Suisse des Polyarthritiques
Associazione Svizzera dei Poliartritici

Sekretariat /Secrétariat:
Feldeggstrasse 69
Postfach 1332
8032 Zürich
Tel 044 422 35 00
spv@arthritis.ch
www.arthritis.ch
Mo – Fr 9.00 – 16.00 Uhr

Präsidentin/présidente:
Marlies Voser, Tel 062 823 22 13

Redaktionskommission Zeitschrift info/
Commission de rédaction du Bulletin ASP:
Kontakt: SPV-Sekretariat, Zürich, Tel. 044 422 35 00

Kontaktadressen/Adresses de contact:
– Aarau/Abendgruppe

Andreas Spielmann, Quartierstrasse 2
5013 Niedergösgen, Tel 062 849 73 75

– Aarau
Agnès Weber, Tulpenweg 10
5072 Niederlenz, Tel 062 891 65 09

– Baden
Berti Hürzeler, Landstrasse 76, 5430 Wettingen, 
Tel 056 427 22 27

– Basel-Stadt /Basel-Land
RA Gruppe Basel und Umgebung 
ragruppe.basel@gmail.com

– Bern-Stadt
Cornelia Gerber, Blumenweg 2a, 3250 Lyss, 
Tel 032 384 27 72, Natel 078 620 40 65

– Berner Oberland/Thun
Ruth Struchen, Hofackerstr. 14, 3645 Gwatt, 
Tel 033 333 15 60

– Fribourg
Marie-José Eltschinger, Route St. Claude 12, 
1726 Favargny-le-Petit, Tél. 026 411 13 32

– Genève
Anne Berger, 20, chemin des Etroubles, 
1232 Confignon, Tél 022 757 46 45

– Glarus
Wir suchen eine Kontaktperson für RA-Betroffene. 
Falls Sie Interesse haben, melden Sie sich unter 
Tel 044 422 35 00

– Graubünden
Ursula Hardegger, Alpenstrasse 11
9479 Oberschaan, Tel 081 783 20 83

– Engadin und Südtäler, vakant
– Jura

Claude Froidevaux, Les Planchettes 31, 
2900 Porrentruy, Tél 032 466 75 89

– Luzern
Lucie Hofmann, Gotthardstr. 14, 6353 Weggis,
Tel 079 483 29 06

Patientenorganisationen der Rheumaliga Schweiz
Organisations de patients de la Ligue suisse contre le rhumatisme
Organizzazioni di pazienti della Lega svizzera contro il reumatismo
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Stein falle. Unten angekommen, stand
ich auf, fühlte meine Glieder und es war
alles in Ordnung. Glück gehabt. Und: ich
kann noch stürzen, bin offenbar sehr
locker geblieben, habe den Überschlag
elegant weggesteckt. Der Sturz hat 
mir Sicherheit gegeben, mich aber auch
vorsichtig gemacht. 
Ich wage im Leben viel, vor allem beruf-
lich, bis zum Absturz, das gehört in 
kreativen Berufen einfach dazu. Wer den
Absturz nicht riskiert, geht zu wenig
weit. Aber das gilt natürlich nicht in den
Bergen. Oder im Haushalt. Wenn ich in
der Küche eine neue Glühbirne einsetzen
und zu diesem Zweck auf eine Leiter stei-
gen muss, habe ich so den «Bammel»,
dass ich jeden Schritt zweimal durchdenke
und sehr, sehr vorsichtig zu Werk gehe.
Und wenn ich in den Bergen wandere

oder gar klettere, dann nur mit Berg -
führern, von denen ich weiss, dass sie
auch zweistündige Umwege in Kauf
nehmen, wenn sie ein ungutes Gefühl
haben. Mir graut vor der Vorstellung,
wegen Leichtsinnigkeit oder zu spätem
Aufstehen in eine Lawine oder einen
Erdrutsch zu geraten. Selbst beim Verlas-
sen der Badewanne passe ich auf wie
ein «Häftlimacher», kontrolliere jeden
Schritt und halte mich fest. Denn ich
weiss zu gut: es gibt mehr Unfälle beim
Verlassen der Badewanne als beim 
Besteigen des Matterhorns. I

Meine Mutter hat mich schon als Fünf-
jährigen immer gewarnt: «Wenn Du so
nahe am Abgrund gehst, stürzst Du mal
ab.» Ich bin tatsächlich einmal ein 
steiles Bort runtergerollt, ohne Schaden.
An Stürze erinnert man sich ein Leben
lang: ich erinnere mich ganz genau, wie
und wo ich mit dem Fahrrad, auf den
Skis oder im Wald gestürzt bin. Als ich
vor zwei Jahren wieder einmal skifahren
ging, fragte ich mich, was passiert, wenn
ich als pensonierter Herr das Gleichge-
wicht verliere. Die Antwort kam sofort:
Ich nahm den ersten Hang mit Elan in
Angriff und verkantete so, dass es mich
in die Luft spickte, ich machte (unfrei -
willig) einen Überschlag und dann ging’s
auf dem Rücken ins Tal hinunter. Ich
konnte nichts machen, habe nur gehofft,
dass ich nicht mit dem Rücken auf einen

Sturzgefahr: Badewanne 
und Matterhorn

La réponse ne s’est pas fait attendre: 
j’ai attaqué la première descente avec
élan et une mauvaise prise de carre m’a
envoyé en l’air. J’ai (involontairement)
fait la roue et achevé ma descente vers
la vallée sur le dos. Je ne pouvais rien
faire, j’ai simplement espéré que mon
dos ne heurterait pas une pierre. Une
fois parvenu en bas, j’ai tâté mes 
membres et tout était en ordre. J’ai eu
de la chance. Et je peux encore tomber,
je suis apparemment resté très souple –
quoiqu’involontaire, ma roue était 
élégante. Cette chute m’a rassuré, mais
aussi rendu plus prudent. 
Je suis quelqu’un d’audacieux dans la
vie, surtout sur le plan professionnel,
c’est indispensable dans les métiers
créatifs. Celui qui ne risque pas de tom-
ber dans l’abîme ne va pas assez loin.
Mais cette règle ne vaut évidemment
pas dans les montagnes. Ni même au

domicile. Quand je dois changer une 
ampoule à la cuisine et monter pour 
cela sur un escabeau, j’ai tellement les 
«chocottes» que je pense chacun de
mes pas deux fois et que je procède très,
très prudemment.
Et si je fais de la randonnée ou même de
l’escalade en montagne, c’est toujours
accompagné de guides dont je sais
qu’ils n’hésiteront pas à faire un détour
de deux heures lorsqu’ils ont un mauvais
pressentiment. L’idée d’être pris dans
une avalanche ou un glissement de ter-
rain parce que j’ai été imprudent ou que
je me suis levé trop tard m’épouvante.
Même pour sortir de la baignoire, je
prends toutes les précautions du monde,
je suis attentif à chaque mouvement et
je me tiens. Parce que je ne sais que 
trop bien qu’il y a plus d’accidents lors
de la sortie de la baignoire que lors de
l’escalade du Cervin. I

J’avais à peine cinq ans que ma mère
me prévenait régulièrement: «A marcher
si près du précipice, tu vas finir par 
tomber dedans.» J’ai effectivement roulé
un jour au bas d’une pente très raide,
sans dommage. On se souvient toute sa
vie de ses chutes: je sais encore exacte-
ment où et comment je suis tombé à
vélo, à ski ou en forêt. Lorsque je suis 
remonté sur mes skis il y a deux ans, je
me suis demandé ce qui m’arriverait 
si je perdais l’équilibre, maintenant que
je suis un vieux monsieur à la retraite. 

Risque de chute: dans la baignoire et sur le Cervin

Peter Rothenbühler, Journalist / journaliste
Rheumaliga-Botschafter/ambassadeur de la
Ligue suisse contre le rhumatisme

Verwöhnhotel Bismarck
Alpenstraße 6

A-5630 Bad Hofgastein

Tel. +43 (0)6432/6681-0

Fax +43 (0)6432/6681-6

info@hotel-bismarck.com

www.hotel-bismarck.com
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Pericolo di cadute: 
vasca da bagno e Cervino.
Care lettrici e cari lettori del Ticino,
potete trovare questa colonna in 
italiano sulla nostra pagina web
www.reumatismo.ch


