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Stilrze, die bei jungen
Leuten oft glimpflich
ablaufen, kénnen bei
alteren Menschen

sehr geféhrlich werden!
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e Tragen Sie sichere, rutschfeste Hausschuhe
oder Socken mit rutschfester Sohle.

e Uberfordern Sie sich nicht! Nehmen Sie
bei anstrengenden Hausarbeiten Hilfe in
Anspruch, z.B. beim Fensterputzen.

o Verwenden Sie TUV-gepriifte Haushaltsartikel
(Trittleiter, etc.).

e Denken Sie daran, dass das Verhalten Ihres
Haustieres nicht immer kalkulierbar ist.

Vor allem aber gilt: Bleiben Sie im Gleichgewicht!

Ein gutes Gleichgewicht und eine kréftige Mus-
kulatur sind zwei wichtige Saulen fur lhre Sicher-
heit. Auf leichtes Kraft- und Gleichgewichtstrai-
ning missen Sie selbst im héheren Alter nicht ver-
zichten. Wichtig ist allerdings, dass Sie sich vor-
her von |hrem Arzt beraten lassen und sich nicht
zuviel zumuten.

lhr Gleichgewicht kénnen Sie nur trainieren, in-
dem Sie es immer wieder fordern. Sollten Sie sich
anfangs sehr unsicher fiihlen, geben Sie nicht auf!
Bleiben Sie immer in der Nahe einer Haltemog-
lichkeit, oder bitten Sie jemanden, lhnen bei den
Ubungen stiitzend zur Seite zu stehen. Sie wer-
den sehen: Die ersten Erfolge stellen sich bald ein!

Wussten Sie, dass schon drei Minuten téagliches
Balancieren auf einem Bein die koordinative Ge-
hirnfunktion nachweislich so intensiv trainiert,
dass auch die Gedachtnisfunktion besser erhal-
ten bleibt?

Ein gut abgestimmtes Krafttraining sollte aus
mehreren Komponenten bestehen. Ubungen zur
Kraftigung der Waden-, GesaB- und Oberschen-
kelmuskulatur sorgen fir lhre Standfestigkeit.
Durch Kraftigung der Rumpf- und Armmuskula-
tur erlangen Sie groBere Stabilitat und sind im
Notfall in der Lage, einen Sturz zu verhindern oder
zumindest gut abzufangen.

Seien Sie geduldig mit sich selbst! Kraft und Gleich-
gewicht entwickeln sich erst iber konsequentes
Training. Freuen Sie sich an ersten kleinen Erfol-
gen. Sie kdnnen alleine trainieren oder idealer-
weise in einer Gruppe. Gemeinsames Uben er-
hoht den SpaB und hilft durchzuhalten.

Sicherheit bei Schnee und Regen

Gerade bei schlechten Witterungsverhaltnissen

ist erhdhte Vorsicht geboten. Beachten Sie da-

her bitte vor allem in der kalten Jahreszeit einige

wichtige Verhaltensregeln:

¢ Informieren Sie sich Uber die Wettersituation,
bevor Sie das Haus verlassen und riisten Sie
sich entsprechend aus.

e Verwenden Sie eine Anti-Rutschklammer fr
Ihren Stock.

¢ Seien Sie VORSICHTIG! Das bedeutet:
Vorher sehen, dann erst die nachsten Schritte
setzen. Denken Sie dabei vor allem an nas-
ses Laub oder eisige Stellen.

e \erwenden Sie Streugut rund um Ihr Haus
und sorgen Sie fir gute Beleuchtung.

e Tragen Sie Schuhe mit griffigen Sohlen.

e Achten Sie bewusst auf die Bordsteinkante,
hier liegt ein besonderes Sturzrisiko.

o Kalkulieren Sie immer genug Zeit fiir Ihre
Besorgungen ein, um nicht in geféahrliche
Stresssituationen zu geraten.

Gehen Sie jedem Sturz auf den Grund!

Das Alter an sich stellt zweifellos einen Verstar-
ker fiir die wichtigsten Risikofaktoren des Sturz-
geschehens dar. Bagatellisieren oder entschul-
digen Sie aber niemals einen Sturz mit dieser
Tatsache! Jeder Sturz hat seinen Grund. Doch ist
es sicher nicht der, weshalb Sie heute alter sind
als gestern!

Setzen Sie sich sofort mit dem Sturzgeschehen




