14| SICHERER AUFTRITT — STURZE VERMEIDEN
BEWEGUNGSPROGRAMME ZUR STURZPRAVENTION

URSEL WEINGARTNER

STURZPRAVENTION — EIN NEUER TREND IM SPORT DER
ALTEREN ODER EINE NOTWENDIGKEIT?

Stiirze sind eine erhebliche Gefahr fiir die Ge-
sundheit im Alter. Das Thema Sturzprophylaxe
gewinnt aufgrund der demographischen Ent-
wicklung mehr und mehr an Bedeutung. Lange
wurde die Problematik ,,Stiirze™ spezifisch in
Alteneinrichtungen (Expertenstandard) thema-
tisiert oder im Schulsport bzgl. der Unfallver-
meidung angesprochen.

Das Thema Sturzprophylaxe ist ferner bei den
Berufsgenossenschaften ein aktuelles Thema
— hier dreht es sich um Unfallverhiitung am
Arbeitsplatz. Das Thema ist fiir die Sportver-
eine neu, ebenso in verschiedenen Organisa-
tionen (Krankenkassen, Wohnungsbaugesell-
schaften...) fiir die Bereiche Alltag, Haushalt
und Freizeit. Die Landesregierung setzt Eck-
punkte in diesem Themenfeld, die Ministerien
engagieren sich, ebenso verschiedene Sportor-
ganisationen (DTB, DOSB, Sportverbande aus
den Bundeslandern ...).

Stiirze im Alter kdnnen gravierende Folgen haben:
- Verletzungen

- Mobilitdtsverlust

- Krankenhausaufenthalt

- Pflegebediirftigkeit

- Eingeschrinkte Selbststandigkeit

- Isolation

- Verringerung der Lebensqualitit

- Angst

MOGLICHE URSACHEN /STURZRISIKEN:

Aupere Gegebenheiten

- Stolperfallen (Stufen, Kanten, Bordsteine, Tep-
pichkanten, herumliegende Dinge im Haushalt ...)

- Miill, Laub, Glatteis, Schnee, Wurzeln ...

- Larm, Nebengerdusche (StraBenverkehr, laute
Musik ...)
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- Licht- und Sichtverhéltnisse (Dunkelheit,
Nebel, Beleuchtung ...)
- Schuhwerk

Innere Faktoren

- Erkrankungen

- Eingeschrinkte Gehfédhigkeit (z. B. Knie- oder
Hiift-Prothesen), Bewegungseinschrankungen

- Abbau der motorischen Fihigkeiten (nachlas-
sendes Reaktions- und Gleichgewichtsvermo-
gen, Verlust der Koérperkraft ...)

- Schmerzen

- Verringertes Horvermogen

- Verringertes Sehvermogen

- Schlecht angepasste Seh- oder Horhilfen (Be-
wusstmachen der Notwenigkeit! Haufig auch
ein finanzielles Problem!?)

- Schwindel

- Einnahme von Medikamenten

- Angst zu stiirzen (,, Teufelskreis®, Unsicher-
heitsspirale)

- Alkohol

- Hektik, Eile, Sorgen, Zerstreutheit, Unkon-
zentriertheit

- Instabile psychische Disposition

- Ignoranz, Ablenkung

- UnzweckmaiBige Angewohnheiten, Nachléssig-
keiten

BEWEGUNGSPROGRAMM ,,STURZPRAVENTION“ —

AKTIV WERDEN — STURZE VERMEIDEN — BEWEGUNG —
FUR MEHR STABILITAT UND SICHERHEIT IM ALLTAG!
Viele Inhalte zum Thema sind nicht neu und
doch neu — ein verdndertes Bewusstsein ist
erforderlich! Eine Auseinandersetzung mit dem
Thema ist Voraussetzung fiir Bewegungsange-
bote ,,Sturzprivention®.



INHALT:

Das Thema sollte sowohl theoretisch als auch
praktisch aufgearbeitet werden.

THEORETISCHE INHALTE:

- Auseinandersetzung mit der Thematik

- Statistische Angaben zu Stiirzen, Unfillen

- Mogliche Ursachen/Risikofaktoren

- Konsequenzen

- Korperliche Verdnderungen beim &lter wer-
denden Organismus

- Lebensbedingungen von dlteren Menschen

- Wohnformen

- ,,Checklisten*

- Motivation der TN

-, Kontraindikationen®

- Alltagsbezug

- Minimierung von Sturzrisiken

Viele sportpraktische Inhalte zum Themenfeld

Sturzprophylaxe sind bereits bekannt. Es bedarf

an dieser Stelle einer Modifikation der Inhalte

und zudem ein veriandertes Bewusstsein. Korper-

liche Aktivitdten fordern die Bewegungssicherheit!

- Korperwahrnehmung

- Koordinationsschulung

- Propriozeptives Training

- Krafttraining

- Sinnesschulung

- ,,Die Fii3e als Basis*

- Gangschule

- Haltungsschule

- ADL

- Entspannung (im Sinne der Férderung des
Wohlbefindens, Schmerzreduktion...)

- Spiel und Ubungsformen (Kommunikation,
Selbstvertrauen, Motivation)

- Drehungen und Riickwértsgehen bewusst
iiben (,,kontrollierte” Ubungsanweisungen —
Alltagsbezug deutlich machen!)

- ,,Vertraut machen mit dem Boden® — wenn
etwas hinfallt, wie biicke ich mich ...

Ein ,,Falltraining® konnte ein weiterer mog-
licher Inhalt eines Bewegungsangebotes sein.
An dieser Stelle taucht die Frage auf, ob dieses
spezifische Training ,,Fachleuten® (Judo,
Selbstverteidigung/Selbstbehauptung) vorbe-
halten bleibt oder ob diese Profis als Referenten
eingesetzt werden konnen. Ebenso wire ein
physiotherapeutischer Ansatz denkbar (Spiral-
techniken, Reflexe...). Auch hier ist die Kom-
petenz von Fachkriften gefragt, UL sind keine
Therapeuten!




- Die Bewegungsangebote sollten immer wieder
anders, neu, frohlich und attraktiv gestaltet
werden, um die TN zu motivieren...

- ,,Fordern durch Fordern*

, Verpflichtende Inhalte“ fiir Bewegungspro-
gramme Sturzpravention sind sowohl Koor-
dinationsschulung (insbes. Gleichgewichts-,
Reaktions- und Anpassungsfahigkeit), als auch
Krafttraining. Das Krafttraining sollte nach
den bekannten Trainingsprinzipien zielgruppen-
gerecht angeboten und durchgefiihrt werden.
Viele Beispiele dazu finden sich in der Literatur.

Viele Ubungsleiter verfiigen in ihren Sportstun-
den bereits iiber ein gutes Ubungsrepertoire,
ohne es bewusst unter dem Themenschwer-
punkt ,,Sturzpriavention® anzusehen. Es gibt
nicht ,,die* klassische ,,Sturzpriaventionsii-
bung®, aber vielfaltige Bewegungsmoglich-
keiten, die die Sicherheit der TN fordern.
Wichtig ist zunichst eine Auseinandersetzung
mit der Thematik selbst.

Fiir das Praxisangebot in diesem Workshop wur-
de bewusst das Gerit Reifen gewihlt. Einerseits
sind viele Turnhallen mit Reifen ausgestattet,
bzw. verfiigen viele Vereine iiber Reifen, ande-
rerseits geht es darum vielleicht bereits bekannte
Spiel- und Ubungsformen unter dem Focus
Sturzpriavention zu sehen und ggf. zu modifi-
zieren. In der Praxiseinheit wird es Gelegenheit

geben, Bewegungsformen allein, paarweise, in
Kleingruppen und in der Gesamtgruppe auszu-
probieren.

BEWEGUNGSPRAXIS

JEDER TN HAT EINEN REIFEN:

,Ankommen*, , vertraut“ machen mit dem Ge-

rat, aufwiarmen

- Durch den Raum gehen, den Reifen um den
Korper herum wandern lassen (in eine Hand
nehmen und hinter dem Riicken in die andere
Hand reichen)

- Gehen und den Reifen rollen, rechts, links

- Bei Begegnung mit anderen TN die Reifen
tauschen

Die Reifen kreuz und quer im Raum auf dem
Boden ablegen. Hinweis: einige UL befiirchten eine
Rutschgefahr mit den Reifen am Boden. Hier geht
es um den bewussten Einsatz des Gerétes und die
Schulung der Aufmerksamkeit. Die Konzentration
der TN ist gefordert, die TN sind ,,gezwungen*
bewusst die Fiille anzuheben, Giber ein ,,Hindernis*
zu steigen. Ein Alltagsbezug ist im Sinne von Miill,
Stolperfallen auf der Stral3e und zu Hause zu sehen.
Liegen allerdings Holzreifen auf einem Holzful3bo-
den ist nur ein geringer Farbkontrast gegeben, hier
eignen sich eher farbige Reifen, Markierungen oder
Klebestreifen an den Reifen. Dartiiber hinaus kon-




nen Gymnastikseilchen oder Therabander zu einem
Kreis auf dem Boden ausgelegt werden.

,Reaktion*

,,Platzsuchspiel“ — die TN bewegen sich um alle
Reifen herum, auf ein Signal (Stop, Pfiff, Mu-
sikstop) stellt sich jeder in einen Reifen hinein.
Mehrere Wiederholungen mit unterschiedlichen
Aufgabenstellungen durchfiihren — z. B. viele Kur-
ven um die Reifen herum gehen, in verschiedenen
Variationen Gehen (schleichen, groB3e Schritte, auf
den Zehenspitzen, zusitzliche Armbewegungen).
Bei ,,Stop“ nur den rechten Ful3 in einen Reifen
stellen, auf einem Bein im Reifen stehen, Riicken
an Riicken mit einem anderen TN, auf den Ze-
henspitzen, 5 Fiile im Reifen ...

»Stand- und Gangsicherheit*
- Jeder TN steht an einem Reifen, verschiedene
Bewegungsaufgaben: Fersen/FuBspitzen im
Wechsel in den Reifen setzen, rein und raus
gehen, vorwirts, riickwarts, seitwirts, einen
Ful} in dem Reifen auf den Boden tippen —
(ggf. Musikeinsatz)

- Den Reifen umrunden

- Den Reifen auf den Boden senkrecht, rechts
neben dem Korper aufstellen, mit der rechten
Hand festhalten, den rechten Ful} seitlich
durch den Reifen auf den Boden stellen und
zuriick fihren, ebenso den Ful} durch den
Reifen fiihren und einen Moment in der Luft
,,Jhalten®, Seitenwechsel

- Den Reifen senkrecht, auf den Boden vor dem
Korper auf den Boden aufstellen (ggf. etwas
vom Boden weg), den Reifen mit beiden Hén-
den festhalten. Im Wechsel das rechte und linke
Bein durch den Reifen nach vorn ausstrecken

PAARWEISE MIT EINEM REIFEN:
,Bewegungssicherheit”, Wahrnehmung, Reakti-
on, Anpassung, Gleichgewicht

,Fiihren und Folgen*

Zweil TN stehen hintereinander, verbunden
durch einen Reifen (der vordere TN hat den Rei-
fen waagerecht hinter dem Riicken, der hintere
TN vor dem Bauch). Beide TN gehen durch den
Raum und versuchen den Kontakt zu halten
(ohne den Reifen mit den Hénden fest zu halten)

,, Yor- und riickwérts*

Zwei TN stehen sich gegeniiber, beide halten
den Reifen waagerecht fest. TN A geht vor-
warts, TN B geht riickwérts (kontrolliertes
Riickwartsgehen!). Der vorwirtsgehende TN
achtet auf Hindernisse und auf andere Paare.
(Alltagsbezug: Riickwartsbewegungen!)

Die ,,Acht

Zwei Partner stehen gegeniiber, ein Reifen
wandert in einer Achterbewegung um beide TN
herum, d. h.: TN A fihrt den Reifen mit der
rechten Hand hinter dem eigenen Riicken in

die linke Hand und reicht den Reifen diagonal
zum Partner B in die linke Hand, dieser reicht
den Reifen hintenherum in die rechte Hand und
iibergibt den Reifen wieder diagonal ...

Durch den Reifen steigen

Zwei Partner stehen sich gegeniiber. TN A
nimmt den Reifen senkrecht nach unten vor die
FiBe, steigt tiber den unteren Reifenrand in den
Reifen hinein, zieht den Reifen dann nach oben,
flihrt ihn {iber den Kopf und iibergibt den
Reifen zum TN B, dieser fithrt diese Bewegung
ebenfalls durch. Variation: die Bewegung ent-
gegengesetzt durchfithren, d.h. den Reifen iiber
den Kopf nach unten fithren und mit den Bei-
nen ,,riickwirts® iiber den unteren Reifenrand
steigen — Vorsicht bei der Riickwirtsbewegung!

,»,Bewegungsradius*

Zwei TN stehen hintereinander: Der vordere TN
A steht ,,im Reifen®, der hintere TN B hélt den
Reifen (etwa auf Korpermitte) mit beiden Hén-
den fest. TN A bewegt sich innerhalb des Reifens
wie ein Pendel vor, zurlick und zu den Seiten
—moglichst ohne den Reifen zu beriihren — und
testet den Bewegungsradius aus. Variation: TN
B erweitert den Bewegungsradius, indem er die
Bewegungen mit dem Reifen mitmacht. Variati-
on: geschlossene Augen. Rollenwechsel

,Fels in der Brandung*

Der Reifen liegt am Boden, TN A steht in
leichter Schrittstellung im Reifen. TN B setzt
»Impulse®, d.h. er schiebt TN A an verschie-
denen Korperstellen an (Schulter, Oberarm...)
TN B versucht ,,standfest” zu bleiben. Varia-
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tion: verschiedene Schritt- bzw. FuBstellungen
einnehmen (geschlossenen Beine, auf den Zehen
stehen, Einbeinstand, geschlossene Augen)

KLEINGRUPPEN (3-4 TN UND EIN REIFEN)

»Miihle*

Die TN halten den Reifen mit der rechten Hand
fest und gehen im Uhrzeigersinn herum. Bei
dem Signal ,,Wechsel* fassen sie den Reifen mit
der linken Hand und 4ndern die Richtung. Die
Gruppen geben selbst das Signal.

L»Karussell*

Die TN halten sich am Reifen mit beiden Han-
den fest, Blick zur Reifenmitte. Nacheinander 16-
sen die TN die Handfassung, drehen sich einmal
um sich selbst und halten den Reifen wieder fest.

»Rhythmus finden*

Ein Reifen liegt in der Mitte zwischen den TN auf
dem Boden. Die TN versuchen im gemeinsamen
Rhythmus die FiiBe im Wechsel in den Reifen hi-
nein zu stellen (vorwarts, seitwirts, abwechselnd...)

,»Hoch/tief*

Ein Reifen liegt auf dem Boden. TN A steht mit
beiden Fiilen auf dem Reifen, die Ful3spitzen
im Reifen, die Fersen aullerhalb des Reifens.
TN A geht im Wechsel auf die Zehenspitzen
und auf die Fersen. TN B und C stehen rechts
und links von TN A und {ibernechmen die Si-
cherheitsstellung! Rollenwechsel

KLEINGRUPPEN (5-6 TN UND EIN REIFEN)
- Mehrere TN stehen kreisformig um einen
Reifen (auf Bauchhohe) herum und halten
sich mit beiden Hianden daran fest. Alle TN
lassen sich nach hinten ,,hdngen® und zichen
sich wieder zur Mitte heran.

- Den Reifen gemeinsam nach oben anheben —
einatmen, den Reifen wieder abwérts bewegen
—ausatmen.

GROSSGRUPPE (JEDER TN HAT EINEN REIFEN)
- Kreisform, jeder TN hat den Reifen waage-
recht in der rechten Hand und fasst den Rei-
fen vom linken Nachbarn: die Reifen pendeln
vor und zuriick, Bewegungen nach rechts und
links, auf den Zehenspitzen stehen, auf einem
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Bein stehen, Pendelbewegungen mit einem
Bein... (ggf. Musikeinsatz!)

Literaturliste zum Thema Sturzprivention:
- C. Becker, U. Lindemann, U. Rissmann, A.

Warnke.: Sturzprophylaxe, Sturzgefihrdung
und Sturzverhétung in Heimen, Vincentz Net-
work, Hannover 2006, ISBN 3-87870-131-4
J. Konig: 100 Fehler bei Stiirzen im Heim —
und was Sie dagegen tun konnen, Schliitersche
Verlagsgesellschaft, Hannover 2005, ISBN
3-89993-428-8

DTB (Hrsg. ): Sturzprohylaxe- Training

im Turn- und Sportverein, Arbeitshilfen fiir
Ubungsleiter, Frankfurt 1/2008 ISBN 978-3-
9808297-6-2

DTB (Hrsg. ): Bewegungs- und Gesundheitsfor-
derung fiir Hochaltrige, Frankfurt 2/12005

P. Regelin, J. Winkler, F. Nieder, M. Brach
(Hrsg): Fit bis ins hohe Alter - eine Kurzkon-
zeption zur Erhaltung von Selbststindigkeit
und Verhiitung von Stiirzen im Alter, Meyer
& Meyer Verlag, Aachen 2007, ISBN 978-3-
89899-319-7

Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in
Rheinland-Pfalz (LZG), Mainz

So verhindern Sie Stiirze! Ratgeber fiir dltere
Menschen, Programm fiir Kraft, Balance und
Beweglichkeit

Deutsche Sporthochschule Koln ( Hrsg. ): fit fiir
100, Praxisleitfaden, www.ff100.de

- U Hifelinger! V. Schuba.: Koordinationsthera-

pie, Propriozeptives Training, Meyer & Meyer
Verlag Aachen 2004, ISBN 3-89899-001-X

P. Mommert- Jauch: Kérperwahrnehmung und
Schmerzbewdltigung im Alltag

Springer- Verlag 2000, ISBN 3-540-67301-6
LandesSportBund NRW/ Innenministerium des
Landes NRW (Hrsg. ). Vital- Gesund- Mobil,
Aktiv dlter werden mit Bewegung, Duisburg
05107, ISBN 978-3-932047-45-9

W. Tokarskil K. Euteneuer- Treptow! B.
Wagner-Hauthal ( Hrsg. ): Ein Leben lang in
Schwung Band 2, Meyer & Meyer Verlag Aa-
chen2002, ISBN 3-89124-281-6

- DOSB: Werkheft 6 — Wissen fiir die Praxis.

Richtig fit ab 50

- DOSB: Werkheft 7 — Wissen fiir die Praxis.
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