So vermeiden Sie Stiirze
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kb Stiirze gehdren zum Leben.

Jeder und jede Dritte

tber 65 stlrzt mindestens
einmal im Jahr.??

k& Stiirze sind kein Grund
sich zu schamen.
Sprechen Sie offen
auch Gber scheinbar
harmlose Stiirze.??

k& Jeder aktive altere Mensch

kann seine Gangsicherheit mit

Bewegungs- und

o i Gleichgewichtsiibungen
erhohen.??

kkDie Rheumaliga Schweiz
hilft Seniorinnen und
Senioren zu Hause,

Sturzunféllen vorzubeugen.”



60 plus und gut in Schuss

Wir werden immer élter. Und wir bleiben
immer langer fit und mobil. Das Pensionsalter
erreichen wir in der Regel bei besserer
Gesundheit als noch die Generationen vor uns.
Umso wichtiger ist es, dass wir einen bedeu-
tenden Aspekt des Alterwerdens nicht
ausklammern: Je alter wir werden, desto mehr
laufen wir Gefahr, auch mal zu Fall zu
kommen. Wer kann schon behaupten, mit

60 noch gleich agil zu sein wie mit 20.

Die Konsequenzen eines Sturzes auf nicht
mehr so junge Knochen kénnen gravierend
sein. Doch das Sturzrisiko lasst sich ver-
mindern. Die Formel lautet: gesund bewegen,
clever wohnen, ausgewogen erndhren.



Stiirzen ist menschlich

Wenn (ber 65-Jahrige in der Schweiz ver-
unfallen, dann in tber 8 von 10 Féllen durch
einen Sturz. Dabei geht es nicht etwa um
Ausrutscher auf vereisten Gehwegen.

50 % der Stiirze ereignen sich im eigenen
Haushalt. Und es trifft jede dritte Seniorin
respektive jeden dritten Senior mindestens
einmal im Jahr.

Es sind nicht die klassischen Stolperfallen, die
einen aus dem Gleichgewicht bringen. Die
meisten Stiirze passieren gemass Statistik
«auf gleicher Ebene», oft beim Gehen.

Es schiesst einem ins Knie, man kommt aus
dem Tritt, es wird einem schwindlig... Auch der
Sturz vom Bett, beim Aufstehen oder sich
Hinlegen, ist haufiger Grund fir eine Sturz-
verletzung.

Mit etwas Glick dampfen Teppich oder
Novilonbelag den Aufprall. Doch auch das
natzt wenig, wenn die Knochen alter und
durch Osteoporose briichig geworden sind.
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Wenn Knochen sprode werden

Ungeféhr ab dem 40. Lebensjahr beginnt beim
Menschen ein natiirlicher Abbau der Knochen-
masse von ca. 1 % pro Jahr. Geréat der
Knochenstoffwechsel starker aus dem Gleich-
gewicht, kommt es zu tGibermassigem Knochen-
abbau und damit zu einer Osteoporose.

Der Knochen wird spréde und verliert seine
Festigkeit. Da dieser Prozess an sich keine
Schmerzen verursacht, erfolgt die Diagnose
haufig zu spat.

In der Schweiz sind rund 20 % der Frauen
und rund 7 % der Méanner Gber 50 von
Osteoporose betroffen. Das Risiko sich bei
einem Sturz zu verletzen, ist flir diese rund
600’000 Personen umso héher.

B Testen Sie Ihr Osteoporose-Risiko unter
www.rheumaliga.ch/Osteoporoserisiko
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Sturzverletzungen und ihre Folgen

Ein Sturz kann das Leben é&lterer Personen
einschneidend verandern. Altere Knochen
brechen nicht nur rascher. Auch die Folgen
eines Knochenbruchs sind weitreichender als
bei jingeren Menschen.

Typische Sturzverletzungen sind Briiche an
Handgelenken und Oberarmen oder
Frakturen im Hiiftbereich. Zu den Klassikern
gehort der Oberschenkelhalsbruch.

Rund ein Drittel der Verunfallten, die bei
einem Sturz eine Fraktur des Oberschenkel-
halses erleiden, kann gemass Statistik nicht
mehr nach Hause zuriickkehren. Von den
Gbrigen Betroffenen ist wiederum ein Drittel
dauerhaft auf eine Gehhilfe oder ein anderes
Hilfsmittel angewiesen. Nicht selten bedeutet
ein Sturz also das Ende des selbstandigen
Wohnens.



Zweierlei Faktoren tragen zur Sturzgefahrdung
bei. Die dusseren Risikofaktoren ergeben

sich aus der Wohnsituation. Zu Fall bringen
uns lose Kabel, unglinstige Hausschuhe oder
rutschige Teppiche. Verheerend kann auch

eine ungentigende Beleuchtung sein oder
fehlende Haltegriffe.

Die inneren Risikofaktoren betreffen die
korperliche, seelische und mentale Ver-
fassung einer Person. Die Sturzgefahrdung
steigt, wenn die Muskelkraft schwindet,
Unregelmassigkeiten im Gang auftauchen
oder Seh- und Horkraft abnehmen. Auch
Gleichgewichtsstérungen und Schwindel
zéhlen dazu. Kénnen wir uns beim Gehen nicht
mehr gleichzeitig auf eine zweite Aufgabe
konzentrieren - Sprechen zum Beispiel - steigt
unser Sturzrisiko, ebenso, wenn wir psychisch
in einem Tief sind oder uns Gber ldngere Zeit
mangelhaft ernghren.
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«Sicher durch den Alltag»

Interessiert es Sie, Ihr personliches Sturzrisiko
zu kennen? Mdchten Sie sich beraten lassen,
was Sie selber im Alltag gegen Stirze tun kén-
nen? Dann melden Sie sich flir das Programm
«Sicher durch den Alltag» der Rheumaliga
Schweiz an. Im Rahmen eines Hausbesuchs
schatzen speziell geschulte Physio- und
Ergotherapeutinnen lhr Sturzrisiko ein

und fihren gemeinsam mit Ihnen erste Mass-
nahmen zur Sturzpravention durch.

Neben Tipps zu Bewegungsablaufen und zur
Beseitigung von Stolperfallen wissen Sie am
Ende des Hausbesuchs auch, welche weiter-
fihrenden Massnahmen Sie allenfalls mit lhrer
Hausarztin, Ihrem Spitex-Betreuer oder Ihren
Angehorigen besprechen sollten.
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Einige Krankenversicherer tibernehmen die
pauschalen Kosten von CHF 500.00 fiir die
individuelle Sturzberatung.

B Interessiert an einer individuellen Sturz-
beratung? Fllen Sie den Talon im Anhang
aus oder kontaktieren Sie uns via
Tel. 044 487 40 00 oder sturz@rheumaliga.ch.

Sturzangst

Viele betagte Personen leiden an Sturzangst,
und dies selbst dann, wenn sie noch gar nie
gesturzt sind. Davon betroffen sind haufig
Alleinlebende, vielfach Frauen. Sie fiihlen sich
unsicher, haben Angst (allenfalls erneut) zu
stiirzen und ziehen sich deswegen in ihre
vier Wande zurtick. Ein Teufelskreis, denn der
soziale Riickzug erhéht wiederum die Sturz-
gefahr.
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So kénnen wir Stiirzen vorbeugen

Seien wir ehrlich zu uns selber. Habe ich
zwischendurch Mihe mit dem Gleichgewicht?
Fihle ich mich beim Gehen unsicher oder gar
angstlich? Dann ist es an der Zeit, mit einem
Arzt, einer Arztin, iiber eine mogliche Sturzge-
fahrdung zu sprechen. Griinde dafiir kénnten
sein:

Schwindende Muskelkraft: Ungefahr ab
dem 50. Lebensjahr nimmt die Muskelmasse
unseres Korpers pro Jahr um 1 bis 2 % ab.
Ab 70 beschleunigt sich dieser Prozess.
Kommt es neben dem altersbedingten
Muskelabbau zu zuséatzlichem Muskelverlust,
spricht man von Sarkopenie.

B Gegen liberméssigen Muskelabbau im
Alter hilft Bewegungs- und Krafttraining
(Ubungen 1 und 2, S. 17 und 18) in
Kombination mit einer ausgewogenen,
eiweissreichen Erndhrung.
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Unregelmaéssiger Gang: Je unregelmassiger
der Gang, desto hoher das Sturzrisiko. Dabei
haben schon geringe Unregelméssigkeiten der
Schrittlinge erhebliche Folgen. Eine Abwei-
chung von gerade mal 1,7 cm kann das Risiko
eines Sturzes verdoppeln.

B Eine regelmassige Schrittlange ist
Ubungssache (Ubung 4, S. 20).

Fehlendes Gleichgewicht und Schwindel:
Jedem und jeder Dritten Giber 65 wird regel-
massig schwindlig. Jeder und jede Zweite
Uber 70 erleidet jahrlich mindestens einen
Schwindelanfall. Nicht selten ist der Grund
dafir eine altersbedingte Stérung des
Gleichgewichtsorgans.

B Gleichgewichtsstérungen und Schwindel
lassen sich in den meisten Féallen behan-
deln. Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder
Ihrem Arzt darlber.
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So kénnen wir Stiirzen vorbeugen

Medikamente: Auch Medikamente kdnnen
das Gleichgewicht storen. Gerade wenn wir
eine Kombination davon einnehmen missen.
Zwar sind die Wechsel- und damit Neben-
wirkungen meist harmlos. Doch das Risiko
liegt in deren Flle.

B Bei unerwiinschten Nebenwirkungen
kénnen Medikamente auf &rztliche Verord-
nung ausgetauscht werden.

Wenn zwei Aufgaben eine zu viel sind: Die
Fahigkeit zum Dual-Tasking - Gehen und
dabei beispielsweise Sprechen - nimmt mit
zunehmendem Alter ab. Dadurch erhéht sich
auch das Sturzrisiko. Denn unsere Reflexe
retten uns nicht mehr automatisch aus
geféahrlichen Situationen.

B Trainieren Sie Ihre Dual-Tasking-Fahigkeiten
mit den Ubungen 3 und 4, S. 19 und 20.



Gemiitslage: Alle bemerken wir mit zuneh-
mendem Alter kdrperliche und geistige
Defizite. Wir briten tber jenen Dingen, die
«nicht mehr gehen», anstatt uns an jenen zu
freuen, die noch klappen. Doch eine negative
Einstellung wirkt sich ungtinstig auf die
Gesundheit aus.

B Wer das Leben von der positiven Seite
nimmt, lebt nicht nur besser, sondern
gemadss Statistik auch langer.

Triibe Augen: Auch an unseren Augen nagt
der Zahn der Zeit. Fast alle leiden wir im Alter
an Sehstérungen, dem Grauen und Griinen
Star oder auch einer Degeneration der
Netzhaut. Die Folgen davon sind unscharfes
Sehen, ein eingeschranktes Sichtfeld sowie
Storungen der Hell-Dunkel-Adaptation.

B Lassen Sie lhre Augen regelméssig kontrol-
lieren, tragen Sie eine gut angepasste Brille
und sorgen Sie fiir gute Lichtverhéltnisse.
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So kénnen wir Stiirzen vorbeugen

Schlechtes Gehor: Jeder und jede Dritte
tber 65 Jahren ist schwerhérig. Schon eine
geringe Schwerhdorigkeit verdreifacht das
Sturzrisiko, weil sie so viele Hirnzellen beschaf-
tigt, die fr andere Aufgaben gleichzeitig

nicht zur Verfliigung stehen.

B Tragen Sie, wenn nétig, ein Horgerat. Op-
tisch und technisch wurden diese Apparate
in den letzten Jahren massiv verbessert!

Sport und Osteoporose

Schwimmen ist fiir Osteoporose-Betroffene
weniger geeignet, weil die Schwerkraft aufge-
hoben ist. Auch Spring- und Hiipfbewegungen
sollten bei briichigen Knochen vermieden
werden. Eine sinnvolle Alternative bieten die
Osteogym-Kurse der Rheumaliga (mehr dazu
auf Seite 21).
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Gesund bewegen

Das Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz «hepa.ch» empfiehlt alteren
Erwachsenen, sich wochentlich mindestens
2,5 Stunden bei mittlerer oder 1,5 Stunden bei
hoher Intensitat zu bewegen.

Es braucht kein Training im Fitness-Studio.

Taglich 10 bis 15 Minuten Velofahren oder
zligig Gehen, schon ist das halbe Soll erreicht.
Steigt man ausserdem Treppen, anstatt den
Lift zu nehmen, und arbeitet jeden Abend ein
paar Minuten im Garten, erfillt man die
Vorgaben im Nu. Denn jede 10-mindtige Akti-
vitat, bei der man etwas ausser Atem, aber
nicht unbedingt ins Schwitzen kommt, gilt als
Bewegung mittlerer Intensitat.

Auch Kombinationen sind méglich: 3 x pro
Woche V2 Std. Bewegung mittlerer und 1 x pro
Woche 2 Std. hoher Intensitat wie Joggen,
zligig Velofahren oder Skilanglaufen.
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Ubungsprogramm fiir daheim

Muskelkraft, Gleichgewicht und die Féhigkeit
zum Dual-Tasking kénnen Sie mit den
Ubungen in dieser Broschiire bei sich zu
Hause trainieren.

An erster Stelle steht lhre Sicherheit.
Halten Sie sich zu Beginn bei allen Ubungen
im Stehen an einer Wand oder einem fixen
Gegenstand fest.

Fiihren Sie die entsprechenden Ubungen
maoglichst oft durch. Nehmen Sie sich nicht zu
viel vor. Uben Sie lieber regelmassig und kiir-
zer, als selten und lange. Idealerweise fiihren
Sie die Ubungen zwei- bis dreimal pro Woche
durch. Die Wiederholungszahlen kénnen Sie
mit der Zeit steigern.
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n Fitness fiir die Waden

Ziel
Wadenmuskeln kréaftigen

Ausgangsstellung

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Flisse hift-
breit nebeneinander, die Knie in ganz leichter
Beugung.

Ausfiihrung

- Fersen gleichzeitig im Sekundentakt
hochziehen und absetzen.

- Der Blick bleibt geradeaus gerichtet.

Steigerung: Ubung einbeinig ausfiihren.

Wiederholungen
10 bis 20 x (Serie 3 x wiederholen)
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Kréaftige Oberschenkel

Ziel
Oberschenkelmuskeln kraftigen

Ausgangsstellung

Stellen Sie sich aufrecht vor einen Stuhl, die
Flsse hiftbreit nebeneinander, die Knie in
ganz leichter Beugung.

Ausfiihrung

- Beugen Sie die Knie und setzen Sie sich hin.

- Stehen Sie gleich wieder auf, wenn mdglich
ohne Benutzung von Armlehnen.

Steigerung 1: Arme vor der Brust kreuzen.
Steigerung 2: Aus Kniebeuge ohne Hinsetzen
wieder aufstehen.

Wiederholungen
10 bis 20 x (Serie 3 x wiederholen)



H Die Balance halten

Ziel
Gleichgewicht an Ort trainieren, Dual-Tasking
verbessern

Ausgangsstellung
Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Fiisse sind
leicht versetzt, die Beine leicht gedffnet.

Ausfiihrung
- Halten Sie das Gleichgewicht, 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 Fusses
berthrt die Zehenspitzen des hinteren Fusses.

Wiederholungen
4 x 20 Sek. je Seite, dazwischen kurze Pausen
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n Die Spur halten
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Ziel
Gleichgewicht im Gehen trainieren,
Dual-Tasking verbessern

Ausgangsstellung

Stellen Sie sich aufrecht hin und fassen
Sie eine mdoglichst lange Linie ins Auge
(ca. 5 Meter).

Ausfiihrung

- Gehen Sie in normalem Tempo auf der Linie.
(Einfacher: Gehen Sie nicht auf, sondern an
der Linie.)

- Der Blick bleibt geradeaus gerichtet.

Steigerung 1: Gehen Sie auf der Linie, indem
Sie einen Fuss direkt vor den anderen setzen.
Steigerung 2: Gehen Sie mit tiberkreuzten
Schritten.

Steigerung 3: Zahlen Sie beim Gehen in
Dreierschritten rtickwarts: 100, 97, 94, 91 ...

Wiederholungen
4 x 20 bis 60 Sek., dazwischen kurze Pausen



Kurse der regionalen Rheumaligen

Ob Osteogym, Café Balance, Tai Chi, Salsa,
Foxtrott, Feldenkrais-Methode oder etwa
Rhythmik nach Dalcroze, regelméssig ausge-
fahrt, verbessern solcherlei Aktivitaten die
Koérperkontrolle.

Osteogym

Das Bewegungsprogramm Osteogym hilft
Osteoporose-Betroffenen wieder Freude an
der Bewegung zu entwickeln. Die Ubungen
werden in der Gruppe, unter Leitung einer
Physiotherapeutin durchgefihrt.

Café Balance

Wer an diesem Rhythmik-Bewegungskurs teil-
nimmt, verbessert nicht nur Gangsicherheit
und Gleichgewicht. Auch die gesellige Kaffee-
runde kommt nicht zu kurz.

Kontaktieren Sie Ihre regionale Rheumaliga.
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Clever wohnen

Oft wirken innere und dussere Sturzrisikofak-
toren unheilvoll zusammen. Werfen Sie einen
kritischen Blick auf Ihre Wohnumgebung.
Raumen Sie mogliche Stolperfallen gezielt aus
dem Weg, indem Sie:

O + @ Turschwellen und Treppenvorder-
kanten mit Antirutschstreifen sichern und
markieren;

@ Telefon gut zugéanglich platzieren;

© (berlange Tischdecken vermeiden;

O Teppiche mit einer rutschfesten Unterlage
sichern, Ecken fixieren;

O lose Kabel in Mobeln oder Kabelsammlern
verstauen;

O keine Gegenstande auf dem Boden
deponieren (Zeitschriften, Katzenspielzeug,
Schuhe);

O zusatzliche Haltegriffe und Handlaufe
montieren;

O fur gute Beleuchtung sorgen.
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Das Schweizerische Rote Kreuz bietet ein
Notrufsystem an. Sollte doch einmal etwas
passieren, kénnen Sie durch einen Druck auf
den Notrufsender sofort Hilfe anfordern. Mehr
dazu unter www.redcross.ch » Sicherheit-
rund-um-die-uhr oder Tel. 031 387 74 90.

Sorgen Sie auch in Nasszellen wie Bade-
zimmer oder Dusche fir:

- eine gute, nicht blendende Beleuchtung;

- eine rutschfeste, saugfahige Bodenmatte;

- Antirutschstreifen in Badewanne oder
Dusche;

- einen Duschhocker;

- zusatzliche Haltegriffe;

- Turen, die sich nach aussen hin 6ffnen
lassen.

Informationen zur Sturzpravention bietet auch
die Beratungsstelle fur Unfallverhtitung unter
www.bfu.ch » Stiirze.
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Clever wohnen

Gehen Sie keine unnétigen Risiken ein und
benutzen Sie Hilfsmittel!

- Tragen Sie auch zu Hause geschlossenes,
stabiles Schuhwerk.

- Benutzen Sie eine gut angepasste Brille und
wenn notig ein Horgerat.

- Verwenden Sie eine Greifzange zur
Armverlangerung.

- Vereinfachen Sie sich das Ankleiden durch
eine Anzieh-Hilfe.

Hilfsmittel der Rheumaliga Schweiz
Antirutschstreifen, An-/Ausziehhilfen, Halte-
griffe und viele weitere Hilfsmittel kénnen Sie
von zu Hause aus via www.rheumaliga-
shop.ch und Tel. 044 487 40 10 bestellen oder
bei Ihrer regionalen Rheumaliga beziehen
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Ausgewogen erndahren

Auch der Appetit weicht mit dem Alter, da
sich unser Stoffwechsel verlangsamt. Die

Lust auf weniger kann allerdings zu Mangel-
erscheinungen fiihren. Denn im Alter ist der
Energiebedarf zwar geringer als bei jiingeren
Menschen. Doch der Bedarf an zentralen
Nahrstoffen, allen voran Eiweiss (Proteinen),
Calcium und Vitamin D, bleibt weitgehend

gleich.

Wichtige Lieferanten

Eiweissreiche Pseudogetreide, z.B.
Buchweizen, Quinoa

Fisch

Griines Gemdise, z.B. Griinkohl, Brokkoli
Hulsenfriichte, z.B. Linsen, Erbsen
Mageres Fleisch und Gefligel
Milchprodukte, z.B. Kése, Milch, Joghurt

Mineralwasser mit hohem Calcium-
gehalt

Nisse, Mandeln

Samen, z.B. Sesam, Mohn
Sojaprodukte, z.B. Tofu, Sojamilch
Trockenfriichte

Vollkorngetreide

Eiweiss

Calcium

X X X X X X X
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Ausgewogen ernahren

Vitamin D ist wichtig fr die kérpereigene
Aufnahme von Calcium. Es spielt deshalb eine
zentrale Rolle fiir den Erhalt gesunder
Knochen. Vitamin D kann der Mensch dank
Sonnenlicht zwar selber produzieren. Allerdings
nimmt die hauteigene Produktion im Alter ab.
Und nur wenige Lebensmittel wie fetter

Fisch, Leber oder Eigelb liefern nennenswerte
Mengen an Vitamin D. Alteren Menschen
wird deshalb eine Nahrungsergédnzung
empfohlen, zum Beispiel in Form von Vitamin
D-Tropfen (Tagesdosis von 800 IE).

Es geht nicht darum, bewahrte Erndhrungs-
gewohnheiten zu dndern. Wichtig ist, dass wir
auch im Alter auf ein gesundes Koérpergewicht
achten, uns ausgewogen erndhren und wohl-
fuhlen. Die Schweizerische Gesellschaft fur
Erndhrung SGE stellt auf ihrer Website ein
Merkblatt zur «Erndhrung fir &ltere Erwach-
sene» zur Verfiigung (Www.sge-ssn.ch).
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Bleibt der Appetit aus, kann es helfen, tber
den Tag verteilt mehrere kleine Portionen

zu essen. Senioren ab 60 kdnnen auch den
Mahlzeitendienst von Pro Senectute
(www.pro-senectute.ch » Hilfen zu Hause)
und deren Partnerorganisationen in Anspruch
nehmen. Auch trinken sollten wir geniigend.
Empfohlen wird eine Flissigkeitsaufnahme
von 1 bis 2 Litern pro Tag.

B Nehmen Sie gentigend Calcium zu sich?
Machen Sie den Test:
www.rheumaliga.ch/Calciumrechner
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Mit freundlicher
Unterstltzung der Stiftung
Osteoporose Schweiz

Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92
8005 Zdrich

Tel. 044 487 40 00
Fax 044 487 40 19
info@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch
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