B Warum steigt die
Sturzgefahr im Alter?

Mit steigendem Alter nehmen unsere
Koordination, Kraft und Kondition ab

- und da kann es schon mal passieren,
dass man seinen eigenen Korper und
seine Fahigkeiten tiberschitzt. Denn was
friher problemlos méglich war, kann
jetzt schwieriger sein.

Zusitzlich konnen Faktoren wie Angst
und Unsicherheit, schlechteres Horen
und Sehen oder Aufmerksamkeitsdefizite
unsere Beweglichkeit einschranken.

Ml Die gute Nachricht ist:

Mit regelméaBigen, kleinen Trainings-
einheiten, einer gesunden Emahrung
und Unterstiitzungen (wie zum Bei-
spiel Brillen, dem richtigen Schuh-werk
oder Gehhilfen) kénnen Sie Thre Fitness
verbessern und Thr Sturzrisiko merklich
verringern!

Das Wichtigste ist dabei immer: Fangen
Sie an! Die richtige Motivation ist der
erste Schritt zu mehr Sicherheit und bes-
serer Lebensqualitat.

Unser Korper stellt uns nur jene Fahigkeiten zur Verfligung,
die wir auch regelméBig von ihm abverlangen.
Beweglichkeit und Muskelkraft sind die wichtigsten Punkte,

um die korperliche Sicherheit zu festigen.

Es gibt viele einfache Ubungen, um Thren Korper und lhre
Muskeln zu starken, die ganz bequem im eigenen Wohn-
zimmer, ohne groBen Aufwand, absolviert werden konnen.
Achten Sie dabei immer auf Thren aktuellen Gesundheits-
zustand und trinken Sie ausreichend! Eine Reihe an Ubun-
gen, um lhren Korper zu starken, finden Sie ab Seite ??.

H In Bewegung bleiben!

150 Minuten moderate Bewegung wochentlich helfen
schon, fit zu bleiben. Das ist eine halbe Stunde, fiinfmal
die Woche, zum Beispiel ein ausgedehnter Spaziergang,
Jogging, Fahrradfahren oder leichtes Muskeltraining.

Wie genau minimiere ich
mein Sturzrisiko?

H In Bewegung
bleiben!

150 Minuten mo-
derate Bewegung
wochentlich helfen
schon, fit zu bleiben.
Das ist eine halbe
Stunde, funfmal die
Woche, zum Beispiel
ein ausgedehnter Spa-
ziergang, Jogging,
Fahrradfahren oder
leichtes Muskeltrai-
ning.
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Gesund ernahren!

Im Alter verandert sich unser Korper.
Der Wassergehalt nimmt ab, die Mus-
kelmasse wird weniger, dafiir steigt
der Korperfettanteil. Das heit auch,
dass der Energiebedarf des Korpers
sinkt und wir weniger essen miissen
als friiher.

Diese Veranderungen miissen wir
auch leben. Was bedeutet das?

B Trinken Sie viel!

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Fliis-
sigkeit pro Tag, gerne auch mehr. Der
GroBteil davon sollte Wasser (auch mit
Zitrusscheiben oder Minze) sein, gut ge-
eignet sind auch ungesiiBte Kriuter- und
Friichtetees. Stellen Sie sich Thr Wasser-
glas oder Thren Krug gut sichtbar hin, um
den Uberblick dariiber zu behalten, wie
viel Sie trinken.

B Essen Sie fiinf Portionen Obst
und Gemiise pro Tag!

Egal ob gedampft oder gekocht, als Suppe
oder im Backofen, Rohkost oder Saft: Drei
faustgroBe Portionen Gemiise und zwei
faustgroBe Portionen Obst pro Tag tun gut
und liefern wichtige Vitamine und Spuren-
elemente.

Fit und G'sund - in jedem Al{eF

M Fett ja - aber bitte das
Richtige!

Olivendl, Rapsdl, Lein6l, Wallnussél, Hanf-

6l und fettreicher Fisch wie Lachs, Makrele,

Hering oder Thunfisch stirken die Immun-

abwehr. Wichtig: Gebackenes und Frittiertes

sollten Sie sich nur selten génnen!

F'L-.
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Bl Greifen Sie zu Naturprodukten statt
Lightprodukten!

Naturprodukte sind fiir den Kérper vertréglicher als fettreduzierte
Lebensmittel. Beispielsweise lieber Butter statt Margarine nehmen.
Aber hier gilt - in MaBen!

B Verwenden Sie Gewiirze statt Salz!

Zuviel Salz entzieht den Korperzellen Wasser und belastet das
Herz-Kreislaufsystem. Krauter und Gewiirze sorgen ebenso fiir den
guten Geschmack und férdern auch noch die Gesundheit.

M _EiweilB ist wichtig und gesund!

EiweiB unterstiitzt den Aufbau und die Erhaltung unserer Musku-
latur. Zwei- bis dreimal pro Woche mageres Fleisch zu essen, ist fiir
Nicht-Vegetarier ideal. Weitere gute EiweiBlieferanten sind Fisch,
Eier, Linsen, Bohnen, Tofu, Kése, Topfen, Joghurt oder Skyr.

Nicht nur Kuchen und Schokolade machen gliicklich: Auch Obst
oder eine Handvoll Studentenfutter als Dessert machen gute Laune
- und sind dartiber hinaus noch gesund!

H Stellen Sie lhre Gewohnheiten um!

Sie miissen Thren Speiseplan nicht gleich total umkrempeln, denn
schon kleine Anderungen wirken sich positiv auf Thren Kérper aus.
Ein Beispiel: Statt dem Butterbrot mit Marmelade zum Friihstiick
versuchen Sie doch einmal Naturjoghurt mit etwas Obst, Walniis-
sen, Leinsamen, ein paar Haferflocken und etwas Leinol.

Thre Arztin oder Thr Arzt wissen, welche Ernihrungsweise fiir Thre
personliche Gesundheit ideal ist. Sprechen Sie am Besten im Rahmen
einer Vorsorgeuntersuchung mit ihr/ihm dartiber!
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Dazu gehoren unter anderem Teppiche, lose Kabel, oder Gegenstéinde,
die herumliegen, wie zum Beispiel Schuhe.

Ein Griff bei der Dusche, Badewanne, Toilette oder ein Handlauf bei
Stufen oder Tiiren mit Niveauunterschied geben Sicher-heit. Eine Sitz-
maoglichkeit in der Wanne oder Dusche beugt Stiirzen vor.

Dazu gehort, Stufenkanten zu markieren oder Wande in kraftigen Far-
ben zu streichen. So haben Sie immer die Stellen im Blick, bei denen
Sie besonders Acht geben miissen!

fiihlen und Stiirze zu vermei-
den. Auch der richtige Umgang
ist wichtig, beispielsweise sollten
Sie eine Lesebrille niemals beim
Gehen tragen! Festes Schuhwerk
gibt Thnen zusétzlichen Halt.

Ein Nachtlicht (eventuell mit

Bewegungs-melder) erleichtert
den nichtlichen Gang ins Bad/
WC. Auch die Nachttischlampe
beim Bett muss leicht zu errei-

F chen sein. Stiegenabgénge und
dunkle Flure sollten unbedingt
gut ausgeleuchtet sein! Lagern Sie Lebensmittel und

alle Dinge, die Sie regelmaBig

brauchen, immer in Reichwei-
te, beispielsweise in niedrigen

Kiichenregalen oder Schrinken.

Vermeiden Sie Leitern und Ses-

sel als Tritthilfen, die Sturzge-

fahr ist dabei groB3!

Hilfsmittel wie beispielsweise
ein Gehstock oder ein Rollator
tragen dazu bei, sich sicher zu

Gehen Sie auf der Stelle, heben Sie da-
bei Fersen und

Bevor Sie mit dem Muskeltraining star-
ten, sollten Sie sich aufwiarmen.

Die Mobilisierung der Gelenke ist die

e rschenkel
beste Art, Verletzungen bei Stiirzen zu Oberschenke .
. . . an. Machen Sie L
vermeiden. Egal in welchem Alter Sie _—
die Ubung nahe

damit beginnen, Starkung von Muskeln
und Kraft sowie Dehnen unterstiitzen
Thren Korper.

Bei Schwindelgefiihl raten wir Thnen
dazu, die Ubungen vorab mit einem
Arzt abzusprechen.

Atmen Sie ruhig ein und aus, lassen Sie dabei
die Arme seitlich kreisen. Gehen Sie dabei nie
hoher als Thre Schultern.

einer Wand oder
Sessellehne, um
sich anhalten zu
konnen, falls Th-
nen schwindelig
wird.
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Legen Sie das Kinn ans Brustbein
und neigen Sie den Kopf langsam
von Schulter zu Schulter.

Stehen oder sitzen Sie aufrecht, b e abe Fomsr di e _
strecken' Sie. die Arme.aus und Sitzen an oder gehen Sie Lassen Sie die Handgelenke
lassen Sie sie kontrolliert vor und auf der Stelle. in alle Richtungen kreisen.

zuriick schwingen.

Strecken und beugen Sie Thre Finger,

............................................................................................................................ als wiirden Sie nach etwas greifen.
Bewegen Sie Thre Zehen. Kleiner Lassen Sie die Schultern vor Kleiner Tipp: Greifen Sie nach einem
Tipp: Versuchen Sie, einen Stift und zuriick kreisen. Apfel oder einem kleinen Ball.

oder ein Handtuch zu greifen.

Stellen Sie sich an die unterste Stufe einer Treppe und halten Sie
sich gut am  Gelander fest.
Stellen Sie sich mit den FuBballen auf die Stufenkante.
Heben Sie Thren ganzen Korper an,
- @ indem Sie sich auf die Zehenspitzen
- driicken.

&

e

.F_

Halten

Sie die
Position
ein paar
Sekunden
und sen-
ken Sie Th-
ren Korper
wieder ab.

Stellen Sie sich entweder frei hin oder halten Sie sich an einem
Sessel, Tischoder Tirstock fest.

Machen sie einen kontrollierten, tiefen Schritt nach vorne oder
zur Seite.Gehen Sie vor jedem Schrittwechsel wieder in die Aus-
gangsposition zuriick.
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Stellen Sie sich frei hin oder halten Sie sich an einem Tisch fest. Beide
FiiBe sind fest am Boden. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und lehnen
Sie sich mit dem

Oberkorper etwas nach vorne.

Gehen Sie langsam in die Knie, die Knie sollen dabei nicht iiber die Ze-
henspitzen schauen. Stellen Sie sich dann kontrolliert wieder auf.

Setzen Sie sich auf den vorderen Teil eines Sessels. Beide FiiBe sollen fest
am Boden stehen. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und lehnen Sie sich
mit dem Oberkorper etwas nach vorne.

Stehen Sie langsam auf und setzen Sie sich dann langsam wieder hin, bis
der Po den Sessel beriihrt.

Stellen Sie sich frei hin oder halten Sie sich an einem Tisch fest. Beide
FliBe sind fest am Boden. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und lehnen
Sie sich mit dem

Oberkorper etwas nach vorne.

Gehen Sie langsam in die Knie, die Knie sollen dabei nicht tiber die Ze-
henspitzen schauen. Stellen Sie sich dann kontrolliert wieder auf.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Sessel oder stellen Sie sich gerade hin.
Strecken Sie die Arme und heben Sie beide Arme von unten nach vorne,
bis maximal auf Schulterhohe.
Senken Sie die Arme wieder langsam.
Kleiner Tipp: Um die Ubung anspruchsvoller zu machen, kénnen Sie als
zusitzliches Gewicht in jeder Hand eine volle Wasserflasche halten oder im
Stand ein dehnbares Theraband verwenden.

-
R
"

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Sessel oder stellen Sie sich gerade hin.
Strecken Sie die Arme und heben Sie beide Arme von unten zur Seite an,
bis maximal auf Schulterhéhe.
Senken Sie die Arme wieder langsam.
Kleiner Tipp: Um die Ubung anspruchsvoller zu machen, kénnen Sie als zu-
sitzliches Gewicht in jeder Hand eine volle Wasserflasche halten oder im
Stand ein dehnbares Theraband verwenden.

Stehen oder sitzen Sie aufrecht. Strecken Sie die Arme seitlich am Oberkorper
s nach unten aus und drehen Sie die Handfldchen nach oben.
Winkeln Sie die Arme langsam an und lassen sie wieder sinken. Achten Sie darauf,
die Ober-arme am Oberkdrper zu lassen!
Kleiner Tipp: Um die Ubung anspruchsvoller zu machen, kénnen Sie als zusatzliches
Gewicht in jeder Hand eine volle Wasserflasche halten oder im Stand ein dehnbares
Theraband verwenden.
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Setzen Sie sich auf den vorderen Teil eines Sessels und halten Sie sich mit

den Armen an den Seiten fest.

Machen Sie ein paar Schritte nach vorne, um mit abgewinkelten Beinen vor
dem Sessel zu balancieren.

Winkeln Sie die Arme ein wenig ab und driicken Sie sich dann wieder hoch.

&

Stiitzen Sie sich vor einer Wand ab, die Arme sind dabei in Schulterh6he

ausgestreckt.
Spannen Sie Riicken, Bauch und Po an und winkeln Sie die Arme mit dem Gewicht des Ober-

korpers langsam ab. Tun Sie das nur soweit, wie Sie die Arme auch wieder strecken kénnen!
Kleiner Tipp: Indem Sie die FliBe weiter auseinanderstellen, konnen Sie die Schwierigkeit erhdhen.

Sitzen Sie aufrecht und verschranken Sie die Arme vor der Brust.
Bewegen Sie den Oberkorper soweit Sie konnen gerade nach vorne und halten
Sie die Position kurz.
Bewegen Sie den Kérper wieder zuriick, bis Sie aufrecht sitzen.
Kleiner Tipp: Um die Ubung anspruchsvoller zu machen, kénnen Sie als zusitz-
liches Gewicht in jeder Hand eine volle Wasserflasche halten.

Setzen oder stellen Sie sich gerade hin. Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne
und versuchen Sie, Thre Zehen zu beriihren. Dann richten Sie sich wieder lang-
sam auf.
Kleiner Tipp: Sie kdnnen auch versuchen, einen Gegenstand vom Boden aufzu-
heben.

2

Stellen Sie sich breitbeinig und gerade hin.

Halten Sie sich an einer Wand, Tuirstock oder einem Sessel fest und heben Sie sich auf
Thre FuBballen und Zehen.

Halten Sie die Position ein paar Sekunden und senken die Fersen wieder langsam.

Stellen Sie sich mit leicht versetzten Fii-

Ben gerade hin.

Gehen Sie leicht in die Knie, heben Sie

den VorderfuB etwas an und senken ihn
wieder ab. Die Fersen bleiben am Boden.

Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite

ein paar Mal.

Stellen Sie sich gerade hin.
Winkeln Sie Thre Beine ab-
wechselnd ab und ziehen sie
gerade hoch, als wiirden Sie
mit angehobenen Knien mar-
schieren.
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Stellen Sie sich gerade hin, halten Sie sich bei Bedarf an einem Stellen Sie sich gerade hin, halten Sie die Beine geschlossen.
Sessel oder einer Wand an. Strecken Sie die Arme entlang des Korpers

Heben Sie ein Bein langsam an und halten auf dem anderen Bein aus und fiihren Sie sie nach vorne, dabei -

die Balance. schauen die Handflachen nach oben. Hal- R

Tippen Sie mit
der Zehe des
freien FuBes den

ten Sie die Position fiir ein paar Sekunden
und senken die Arme wieder ab.
Wenn Sie sich sicher fiihlen, wiederho-

Boden vorne an, len Sie die
dann seitlich und Ubung auf ei-
anschlieBend ner instabilen
hinten. Oberfliche,
Stellen Sie das beispielsweise
Bein ab und fiih- einem zu-

ren die Ubung sammen- ge-
auf der anderen rollten Hand-
Seite durch. tuch.

Stellen Sie sich gerade hin, wenn
notig,

halten Sie sich an einer Wand an.
Spreizen Sie die Beine langsam
seitlich, als wiirden Sie im Spagat
auseinandergratschen wollen.

Stellen Sie sich gerade hin, wenn no-
tig, halten Sie sich an einer Wand an.
Fiihren Sie ein gestrecktes Bein lang-
sam nach hinten, als wiirden Sie
nach hinten treten. Verlagern Sie das
Gewicht dabei auf das andere Bein.

Gehen Sie auf einer gedanklichen geraden Linie vorwarts, setzen Sie jeden Schritt knapp an den néchsten - als
wiirden Sie auf einem Drahtseil balancieren. Zur Hilfe konnen Sie auch eine Linie mit Klebeband auf den Boden kleben.
Zahlen Sie dabei in Gedanken in Funferschritten mit.

Machen Sie alltdgliche Tatigkeiten mit der linken Hand. Die ungewohnte Bewegung stirkt spielerisch Thre Koordination.
Fir Linkshander: Wechseln Sie auf die rechte Hand.

Stellen oder setzen Sie sich breit-
beinig hin und legen Sie die Arme o

hinter den Kopf. Nur im Sitzen: Sitzen Sie auf-
DRehen Sie den Ober-korper lang- recht und winkeln Sie die Beine
sam von der einen Seite zur ande- ab. Ziehen Sie die Beine mit
ren. Sie kdnnen auch den Oberkor- Hilfe der Hande abwechselnd
per von der einen auf die andere langsam und kontrolliert zum
Seite neigen und dehnen. Brustkorb hoch.

Heben Sie die Arme auf Schul-
terhohe (aber nicht hoher!) und
fiihren Sie sie auf die andere
Seite zur Brust. Driicken Sie den
gestreckten Arm mit der anderen
Hand sanft gegen den Korper.

Stiitzen Sie den
Kopf mit einer
Hand und neigen
ihn von einer Sei-
te zur anderen.
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Uben Sie richtiges Aufstehen!

B Trainieren Sie fiir den
Ernstfall

Altere Menschen haben oft Angst davor,
sich auf den Boden zu legen oder auch
nur zu setzen, weil sie befiirchten, nicht
mehr aufstehen zu kénnen. Mit regel-
miBigem Uben des richtigen Aufstehens
konnen Sie das Vertrauen in Thre eigenen
Fahigkeiten starken. Auch wenn es Sie
anfangs Uberwindung kosten mag:
Damit stirken Sie sich und schaffen mehr
Sicherheit!

1. Legen Sie sich in Riickenlage und winkeln
Sie beide Knie an.

2. Drehen Sie den Kérper mit den Knien vo-
ran langsam auf die Seite.

3. Driicken Sie sich mit den Armen in eine
halbsitzende Position hoch.

4. Drehen Sie sich auf alle Viere. Wenn es
noétig ist, konnen Sie zu einem Sessel
kriechen.

5. Stiitzen Sie sich mit beiden Hianden ent-
weder auf dem Sessel (5a) oder dem Bo-
den (5b) ab. Stellen Sie das stirkere Bein
zuerst auf und driicken Sie sich langsam
hoch. Wichtig: Versuchen Sie nur, ohne
Sessel aufzustehen, wenn Sie genug Kraft
haben.

6. Geschafft: Sie stehen wieder!

Fit und G'sund - in jedem Al{eF

Was, wenn doch
ein Sturz passiert?

H Sie konnen nicht
aufstehen?

Auch wenn der Sturz schmerzhaft ist
und Thre Bewegungsfahigkeit einge-
schrankt ist, dirfen Sie nicht in Panik
geraten.

Ein kiihler Kopf ist der erste Schritt zur
Hilfe!

H Rufen Sie um Hilfe!

Machen Sie auf sich aufmerksam oder
rufen Verwandte und Freunde am Han-
dy an, wenn Sie es bei sich tragen.
Legen Sie diese Nummern am besten
auf eine Kurzwabhltaste.

Oder besorgen Sie sich ein Notfallarm-
band - Informationen dazu haben viele
Organisationen wie das Hilfswerk.

H Seien Sie sich bewusst,
wer lhnen helfen kann!

Wer hat einen Schliissel und/oder Zu-
gang zu lhrem Haus oder Wohnung?
Sich diese Personen immer vor Augen
zu halten, hilft Thnen im Notfall.

B Notfallmappe -
die wichtigsten Infos
bei der Hand

Eine Mappe mit wichtigen Informatio-
nen sollte immer sichtbar beim Woh-
nungseingang griffbereit liegen. Dazu
gehoren personliche Daten, eine aktu-
elle Medikamentenliste und Thre Kon-
taktpersonen.

1dealerweise bewahren Sie diese In-
formationen zusétzlich auch auf einer
kleinen Karte in Threr Tasche oder Geld-
borse auf.

Eine Vorlage fiir eine Notfallmappe
finden Sie kostenlos auf www.senioren-
bund.at

M Es gilt:
Im Zweifelsfall immer

die Rettung @1 44

rufen!



