S
3= ENSDORF éz . ‘{
Q. saAR PuGiS 7~ .

S S

Das Saarland lebt gesund! — Gesundheitstipp:
Standfest im Leben — Sturzprophylaxe fur den Alltag

Die Wege sind gefroren. Da wird der
Spaziergang oder der Gang zum Supermarkt
schnell zur Rutschpartie. Dabei muss es aber
nicht immer nur der Sturz im Winter sein. Die
Teppichkante, eine Ubersehene Stufe oder
die Wasserlache auf den Fliesen bieten
ebenfalls ein groRes Stolper- oder
Rutschpotenzial. Ein Sturz, egal ob von alt
oder jung, kann dabei zu Verletzungen mit
teilweise schweren Folgen fuhren.
Insbesondere altere Personen sind
besonders gefahrdet. Bei dieser
Personengruppe zieht ein Sturzereignis
oftmals neben den méglichen kérperlichen Folgeerscheinungen auch psychische Folgen nach
sich, wie zum Beispiel die Angst vor einem erneuten Sturz. Im Zuge dessen geraten die
Betroffenen in eine negative Spirale. Sie gehen immer seltener vor die Tur, bewegen sich
generell weniger und werden dadurch immobiler. Das alles hat negative Auswirkungen auf die
Lebensqualitdt. Daher ist es wichtig, die Gleichgewichtsfahigkeit zu trainieren, um die
Sturzgefahr zu reduzieren und somit mdglichst lange mit beiden Beinen im Leben zu stehen.
Fir das Gleichgewicht spielt nicht nur unser Vestibularapparat, also unser
Gleichgewichtsorgan im Ohr, eine Rolle, sondern auch die Verarbeitung verschiedener Reize
wie zum Beispiel visuelle und sensorische Reize sowie die Informationsweiterleitung Uber das
Nervensystem. Dieses komplexe System gibt unserem Kérper die notwendigen Informationen,
in welcher Position sich unser Kdérper oder ein Korperteil im Raum befindet. Dies gibt dem
Kdrper die Mdglichkeit, durch eine Spannungsanderung in der Muskulatur die Position zu
verandern. Daher ist auch das Zusammenspiel von verschiedenen Muskeln, aber auch das
Zusammenspiel von einzelnen Muskelfasern innerhalb eines Muskels von Bedeutung. Es ist
deshalb auch kaum verwunderlich, dass zahlreiche Studien belegen konnten, dass durch ein
regelmafiiges kombiniertes Gleichgewichts- und funktionelles Krafttraining das Sturzrisiko
gesenkt werden kann.

,Gleichgewichtsibungen lassen sich ganz einfach in den Alltag integrieren. So kann man zum
Beispiel beim Warten an der Bushaltestelle oder beim Fernsehen die ein oder andere Ubung
absolvieren. Wichtig ist hierbei naturlich auch das regelmafige ,Beuben®, so die
Sportwissenschaftlerin Angelika LiBmann aus dem Team der DSLG-Koordinierungsstelle.
,Achten Sie auf eine sichere Umgebung. Der Boden im Ubungsbereich sollte frei von
Gegenstanden und nicht rutschig sein. Wer noch nicht so standfest ist, kann sich beim Uben
an einer Wand oder einem Stuhl abstutzen, allerdings nur so viel wie wirklich nétig. Achten Sie
hierbei immer auf Ihren Kérper. Flihren Sie die Ubungen immer kontrolliert aus und beenden
Sie die Ubungen bei auftretenden Schmerzen, Unwohlisein oder Schwindel. Falls Sie
Vorerkrankungen haben, sollten Sie mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin besprechen, ob alle

Ubungen fur Sie geeignet sind".

Ubungsblock 1: Standweite verringern

Versuchen Sie lhre Standweite nach und nach zu verringern. Starten Sie in einem hiftbreiten
Stand und versuchen Sie mdglichst aufrecht und stabil zu stehen. Wenn dies gut funktioniert,
versuchen Sie die FulRe geschlossen nebeneinander zu stellen. Versuchen Sie in dieser
Position zu verweilen. Wenn Sie diese Ubung gut meistern, steigern Sie die Schwierigkeit,
indem Sie die FifRRe in einer Linie direkt voreinander stellen, so dass sich Ferse und Zehen
berihren. Verweilen Sie auch in dieser Position. Das Ganze auf der anderen Seite
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wiederholen. Wer diese Variante gut gemeistert hat, kann sich langsam an den Einbeinstand
herantasten. Versuchen Sie hierzu sich auf Ihr rechtes oder linkes Bein zu stellen, ohne das
Gleichgewicht zu verlieren. Auch hierbei sollten Sie eine aufrechte Korperhaltung einnehmen.
Wer sich noch sehr unsicher flhlt, kann einen Zwischenschritt einbauen oder zunachst die
Wand beziehungsweise einen Stuhl zum Stitzen zur Hilfe nehmen. Hierzu wird der Ful}, auf
dem nicht gestanden wird, mit dem Vorderfull sanft als Standhilfe direkt neben dem Standbein
aufgesetzt. Jetzt kdnnen Sie versuchen, die Standhilfe immer wieder kurz vom Boden zu I6sen.
Auch im Einbeinstand sollten immer beide Seiten belibt werden. Als zusatzliche Schwierigkeit
kann man bei allen Standvarianten immer wieder im Wechsel langsam den Kopf von rechts
nach links drehen.

Ubungsblock 2: Dynamische Bewegungen

Nehmen Sie einen hiftbreiten Stand ein und versuchen Sie immer wieder vom Fersen- in den
Zehenstand zu wechseln. Schwingen Sie hierbei gerne Ihre Arme mit. Versuchen Sie auch
einmal im Zehenstand mit den Armen Uber Kopf kurz anzuhalten und in dieser Position zu
verharren. Wiederholen Sie die gleiche Ubung mit den in Ubung 1 beschriebenen
FuBpositionen (enger Stand und FiRe hintereinander). Wenn Sie den Einbeinstand sicher
meistern, kdnnen Sie versuchen, mit dem Ful3, welcher in der Luft ist, eine liegende Acht oder
Ihren Namen in die Luft zu malen. Auch hier sollten beide Seiten berlcksichtigt werden.

Variante Ubungsblock 1 und 2: Instabiler Untergrund

Wenn Sie die Ubungen der Blocke eins und zwei sicher beherrschen, konnen Sie den
Schwierigkeitsgrad erhdhen. Hierzu kdnnen Sie sich auf eine zusammengelegte Decke oder
Matte, ein Kissen oder ein Handtuch stellen und die Ubungen darauf wiederholen.

Ubungsblock 3: Balancieren

. Versuchen Sie auf einer Linie zu balancieren.
Die Linie kann zum Beispiel die Fliesenfuge
oder auch eine gedachte Linie sein. Wenn Sie
dies gut beherrschen, versuchen Sie auch
ruckwarts und im Zehengang zu balancieren.

Das DSLG-Team winscht Ihnen viel Spal} beim
Uben!

Weitere Informationen zum saarlandweiten
Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-
saarland-lebt-gesund.de
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