Sturzprivention bei Alteren durch Bewegungsférderung

Prof. Dr. Henning Allmer, gesund e.V. Kdlner Institut fiir angewandte Gesundheitswissenschaften

Sturzerfahrung* > 65jahrige

(mind. 1 Sturz/Jahr) 80jahrige

Stirze in der Fortbewegung*

Huftfrakturen durch Stlrze*

Unfalle im Altenheim
verursacht durch Stiirze*

todliche Haushaltsunfalle
verL!_rsacht durch Stirze bei
Alteren (ab 65 Jahre)**

*Meusel, 2002 / **Statistisches Bundesamt, 2005

Stiirze der Alteren stellen ein bedeutsames Gesundheitsproblem dar
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Sturzarten

Sturz ohne Sturz mit
Folgen Folgen
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Beinahe-
Sturz




Sturzfolgen

personale Folgen

|_gese||schaft|iche Folgen

=

—

physische
e Verletzungen
e Frakturen
e Pflegebedurftigkeit
e Tod

psychische
e Sturzangst

e Abnahme des
Selbstvertrauens

e Abnahme der
Bewegungssicherheit

soziale

® Reduzierung der
Alltagsaktivitaten

® Reduzierung der
Mobilitat

e soziale Isolierung

e Probleme bei der Alltagsbewaltigung

e Einschrankung der Lebensqualitat und Selbststandigkeit
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Bedeutung der Sturzfolgen

physische Folgen
Htiftfraktur

Einweisung in ein Alten-
Pflegeheim

psychische Folgen

Sturzangst

soziale Folgen

Einschrankung der

Mobilitat
Knobl, Kurz & Schott, 2005

Sturzangst stellt die haufigste Sturzfolge dar
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Diagnostik der Sturzgefahrdung

Der Aufstehtest

Setzen Sie sich auf einen Stuhl normaler Hohe ohne Armlehnen. Kreuzen Sie die Arme
auf der Brust. Stehen Sie nun innerhalb von zwolf Sekunden fiinf Mal auf. Lassen Sie von
jemandem die Zeit stoppen. Schaffen Sie es nicht fiinf Mal, deutet dies auf ein Sturzrisiko
hin. Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt dariiber.

Tandemstand

Die Person stellt zehn Sekunden lang einen FuB so vor den anderen, dass die Ferse des
einen die Zehen des anderen FuBBes beriihrt. Oder sie geht iiber eine zwei Meter lange
Linie, indem sie einen FuB3 vor den anderen setzt.

Timed up and go test

Die Person soll aus einem Stuhl mit Armlehnen aufstehen und drei Meter weit gehen,
sich umdrehen, zum Stuhl zuriickkehren und sich wieder hinsetzen. Benoétigt sie
weniger als 20 Sekunden, ist sie in ihrer Mobilitat unabhangig. Bei mehr als 20
Sekunden kann eine geringe bis ausgepragte Mobilitatseinschrankung vorliegen.
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® Fortbewegung
® Alltagstatigkeiten
® Mehrfachaufgaben

 ad

Modell der Sturzentstehung

ERSON

psychosoziale
Funktlg\nsfahlgke|t

® bewegungsbeeintrachtigen-
de Erkrankungen

® altersbedingte
Einschrankungen der
physischen Leistungsfahigkeit

® altersbedingte
Einschrankungen der
kognitiven Leistungsfahigkeit

® Sturzangst

Qualitat der ]

® Bodenbeschaffenheit

® Lichtverhaltnisse

® Ausrustung

® Sicherheits-
vorkehrungen

AU FGABE

= Bewegungs-
anforderung

UMWELT

=» Realisierungs-
bedingungen

Stlirze entstehen aus der Interaktion zwischen Person-, Aufgabe-

und Umweltfaktoren
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Teufelskreis Sturz

Sturz

a2 S

erhohte Angst vor Fehlern
Siurzgefahrdung und Missgeschicken
ungunstiges
bewegungsbezogenes Erhohte
Sicherheitsmanagement Bewegungsunsicherheit
psychomotorische Vermeidung von
EinbuRen Bewegungsaktivitaten
mangelnde
Bewegungserfahrungen nach Lobinger, 2004
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Zielsetzungen der

Sturzpravention
Vermeidung Vermeidung
von Sturzen von
Sturzfolgen
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MaBBnahmen der

Sturzpravention
person- umwelt-
orientierte orientierte

MafBBnahmen MaBnahmen
Verhaltens- Kompetenz- Verringerung von Beseitigung von
modifikation training Sturzfolgen durch Gefahrenquellen
Information und Bewegungssicher- SchutzmaBnah- und sichere

wegung men (Helm, Hift- Gestaltung der
Beratung zu heit und Selbst- rotektor) Umwelt
sicherem Verhalten vertrauen P
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Zielsetzungen des Bewegungstrainings

Koordination Balance
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