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Ziel der Programme

Bewegunsforderung
Verbesserung der korperlichen Aktivitat

Reduktion der Stlrze, die zu Verletzungen fihren



Training

“Nichtstun ist sehr viel gefahrlicher als regelmaldiges
korperliches Training”

American College of Sports Medicine (1998)

“Korperliches Training ist die beste Investition im
Gesundheitswesen”
Yvette Cooper, UK Minister for Public Health (2000)



Wann sollten Sie beginnen

Gehen im Gelande

Gardinen aufhangen

Stabilitat Gartenarbeit




,Hochste Eisenbahn”

Finfmaliges Aufstehen vom Stuhl (] > 15 sec

Gehgeschwindigkeit (V.. ) 5 M (] > 5 sec

Stehfahigkeit (Semitandemstand) (] < 15 sec




Wer Ist sturzgefahrdet ?

Standunsicherheit

Gangunsicherheit

Schwierigkeiten beim Aufstehen
Kognitives Defizit (Aufmerksamkeit)

Schlafmitteleinnahme
Dranginkontinenz und Nykturie
Visusminderung

Sturz in den letzten Monaten




Erreichbare Ergebnisse

Kraft

Sprunggelenk 60%
Kniestreckung 50 %
Huftbeugung 20%
Balance

Gehtempo 20 %
Gehstrecke 25 %

Sturzzahl 30-40%



Training zu Hause

Zu Hause progressives Kraft und Balance Training
(3x pro Woche) Dauer 1 Jahr

Anleitung durch Therapeuten

(finf Besuche danach Ubergang in Gruppen)

Ergebnis: 30% Reduktion der Stirze

Campbell, BMJ, 1997



Trainingsdosis (Stunden pro Jahr)

<50 Stunden 50+ Stunden
RR=1 -
7%
RR=0.93
Cl1 0.81to0 1.07
24%
RR=0.76
Cl 0.68 to 0.85

Sherrington C 2008



Tal Chi und Tanz

 Personen ohne Hilfsbedarf

« Tai Chi:
— 10 Formen
— 2x/Woche Uber 4 Monate
— Zu Hause tagliches Uben

« Ergebnis: Reduktion der Stlrze um fast 50 %



Balancetrainingsintensitat

Gering Progressiv
RR=1 = 2 =
2%
RR=1.02
(95%Cl 0.87-1.20)
23%
RR=0.77

(95%Cl 0.69-0.85)

Sherrington C 2008



Partner

Vereine

Arztpraxen
Apotheken

Stadt

Betreutes Wohnen
Physio-, Ergotherapie
Sozialstationen
Seniorenrat




“Menschen horen nicht auf zu spielen,
welil sie alt werden.

Menschen werden alt, well sie nicht mehr
spielen.”

George Bernard Shaw



