REDUZIEREN SIE IHR RISIKO
FUR STURZE UND KNOCHENBRUCHE

Selbst ein harmloser Sturz aus Standhohe kann bei Personen mit Osteoporose-bedingt frag-
ilem Knochen zu einem Knochenbruch fiihren.

Lesen Sie weiter und erfahren Sie, wie Sie lhr Sturzrisiko verringern konnen, indem Sie lhr zu
Hause sicherer machen und starker und sicherer auf lhren Beinen stehen.



Stiirze kommen haufig vor. Etwa 30% aller Erwachsenen ab dem
65. Lebensjahr erleiden jahrlich einen Sturz, und 10-15% erleiden
infolgedessen Verletzungen'.

Wenn Sie an Osteoporose leiden, ist die Sturzpravention besonders
wichtig, da Ihre Knochen briichig sind und selbst bei einem leichten
Ausrutscher rasch brechen konnen.

Lassen Sie nicht zu, dass Knochenbriiche lhre Unabhangigkeit gefahrden
- ergreifen Sie jetzt MaBnahmen, um lhr Sturzrisiko zu verringern.

FAKTOREN, DIE IHR STURZRISIKO ERHOHEN

+ _

Erkrankungen und Medikamente Andere Faktoren
Symptome
* Demenz (Alzheimer) * Bestimmte Arzneimittel, o Alter
* Fraktur einschlieBlich solcher * Sturz in der Vergangenheit
* Delirium zur Behandlung von * Angst vor einem Sturz
* Schlaganfall Angstzustanden, * Gehhilfen, Horhilfen,
* Neurologische Erkrankungen Depression und anderen Sehhilfen u.a.
* Diabetes mellitus FelliE Vel psychlschen * Unzureichendes Schuhwerk
. Erkrankungen, sowie

Niedriger Blutdruck bei
Aufstehen nach dem Sitzen

* Unsichere Umgebung, z.B.
lose Teppiche im Haus

zur Behandlung von
Bluthochdruck oder

oder Liegen Schlafstérungen, und bei
* Schwindel Einnahme von mehreren
* Fulprobleme Medikamenten.
* Sehschwache
* Muskelschwache

LASSEN SIE SICH NICHT AUS ANGST VOR EINEM STURZ AUFHALTEN

Vorsichtig zu sein ist grundsatzlich gut.
UberméRige Angst vor Stiirzen kann aber zu
langem Sitzen und somit Inaktivitat fiihren.
Ein Kreislauf, der schlieBlich zu einem
erhohten Sturzrisiko fiihrt.

VERRINGERTE

MUSKELKRAFT
- GLEICHGEWICHT

 JI

ANGST VOR VERMINDERTE

STURZ > EINEM STURZ AKTIVITAT



6 SCHRITTE ZUR VERMEIDUNG VON STURZEN

+

Sprechen Sie mit lhrem
Arzt / lhrer Arztin iiber
Sturzpravention

Erwahnen Sie friihere Stiirze
und ob Sie zu Schwindel
neigen. Uberprifen Sie lhre
verschreibungspflichtigen
Medikamente, da diese zu
Sturzen beitragen konnen,
insbesondere wenn Sie
mehrere Medikamente
gleichzeitig einnehmen.

-

Finden Sie ein gutes
Trainingsprogramm

Treiben Sie regelmalig
Sport, mit besonderem
Augenmerk auf
Muskelkraftigungslibungen

und Gleichgewichtstraining.

®

Erhalten Sie lhr
Sehvermogen

Lassen Sie lhre Augen
mindestens einmal im Jahr
Uberprifen und erneuern

Sie bei Bedarf |hre Brille.
Seien Sie beim Stufensteigen
vorsichtig, wenn Sie
sogenannte Bifokalglaser
tragen. Tragen Sie bei Bedarf
Sonnenbrillen, um Blendung

Zu vermeiden.

Stehen Sie fest Machen Sie lhr
auf lhren Beinen Zuhause sturzsicher

Sorgen Sie fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung, und lassen

Sie keine Mahlzeiten aus Entfernen Sie Hindernisse

und verwenden Sie Hilfen
(z.B. Handlaufe), um ein
Ausrutschen zu verhindern.

Tragen Sie bequeme
Schuhe, die guten Halt
geben, rutschfest sind und
eine breite Sohle haben.

Sorgen Sie flr eine
ausgewogene und Eiweil-
reiche Kost und lassen Sie
keine Mahlzeiten aus, wenn Sie
sich danach schwindlig fihlen.

WIE SIE IHR ZUHAUSE STURZSICHER GESTALTEN KONNEN

» Achten Sie auf eine gute
Beleuchtung, besonders in
den Gangen, im Treppenhaus

 Entfernen Sie Gegenstande, tiber
welche Sie stolpern konnten.
e Stellen Sie sicher, dass Matten

rutschfest fixiert und alle schadhaften _.undauch aulerhalb lhres
Teppiche und Bodenunebenheiten _,,—"' Wohnbereiches.
ausgebessert werden. - e Falls moglich, lassen Sie
e Entfernen Sie Mobel aus den zusatzliche Lichtschalter oder
Gehbereichen. Bewegungsmelder anbringen.
¢ Achten Sie auf erhohte Turschwellen
und Stufen.

¢ Verwenden Sie rutschfestes

Bodenwachs, falls notwendig. Halten Sie sich, wann immer

maglich, an Handlaufen fest,
und stellen Sie sicher, dass diese
gut befestigt und stabil sind.

Wischen Sie verschiittete
Flissigkeiten sofort auf.
Bewahren Sie haufig
verwendete Kiichenutensilien in
leicht zuganglicher Hohe auf.

o Lassen Sie Haltegriffe bei der Badewanne
und in der Dusche montieren.

o Sorgen Sie fur rutschfeste Matten
(und achten Sie auf rutschige, nasse
Oberflachen).



TRAININGSPROGRAMME ZUR STURZPRAVENTION

@ ®
Gleichgewichtsiibung Muskelstarkende Multitasking Ubungspro-

Widerstandsiibung gramm mit Musikbegleitung

Aktivitaten wie Tai Chi, Dazu gehoren Aktivitaten, Rhythmisches Tanzen

Yoga oder Pilates wirken bei denen Sie Ihren Korper, flr Senioren kann den

sich hervorragend auf das ein Gewicht oder einen altersbedingten korperlichen

Gleichgewicht aus. Einfache anderen Widerstand gegen Verfall verlangsamen.?

Ubungen wie Tandemgang die Schwerkraft bewegen.

(Ferse-vor-Zehe) oder Stehen Beispiele hierflr sind die

auf einem Bein helfen Verwendung von elastischen

ebenfalls, Ihre Balance zu Widerstandsbandern und

verbessern. Kraftmaschinen, oder auch

einfaches Stehen und
Aufstehen auf Zehenspitzen,
oder Aufstehen aus sitzender
Position.

Nehmen Sie an einem Ubungsprogramm teil!

Je nach Wohnort kénnen Sie vielleicht an Ubungsprogrammen teilnehmen, die von lhrer értlichen
Osteoporose-Gesellschaft oder -Selbsthilfegruppe angeboten werden; oder Sie schreiben sich fir einen
Trainingskurs ein, der spezifisch auf die Bedlrfnisse von Osteoporose-Patienten abgestimmt ist.

Kostenlose Online-Ubungsanleitungen

Osteoporose Aktiv! Sicher gehen & stehen | Reduzieren Sie lhr Sturzrisiko:
www.youtube.com/watch?v=K-VcMTVhUDw

Osteoporose-vorsorge.ch: www.osteoporose-vorsorge.ch/osteoporose-praeventionstraining.html
25 Minuten praventive Osteoporose-Gymnastik: https://www.youtube.com/watch?v=LHTmQa5i9uk

SPRECHEN SIE MIT IHREM ARZT UND FRAGEN SIE IHN UM RAT

Wenn Sie Osteoporose haben, oder haufiger stiirzen (6fter als einmal im vergangenen Jahr),
besprechen Sie unbedingt mégliche MaBnahmen zur Sturzvermeidung mit lhrem Arzt.

um Rat, welche konkreten MalRnahmen Sie zur Sturzvermeidung ergreifen kénnen

nach einer kritischen Durchsicht Ihrer Medikamente und ob solche dabei sind, welche Ihr
Sturzrisiko erhéhen

nach einer Einschatzung lhres Sturzrisikos
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