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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

STURZPRAVENTION

Vorbemerkungen/Ziele

Rahmenbedingungen

Das Thema Sturzpravention gewinnt aufgrund der demographischen Zeit: 60 Minuten
Entwicklung mehr und mehr an Bedeutung. Jede dritte Person iiber 65 Teilnehmer/innen (TN): 15
Jahre, jede zweite Person tiber 80 Jahre stiirzt mindestens einmal im Jahr. Material: je TN ein Sand-
Die moglichen Folgen konnen iiber Verletzungen, Knochenbriiche und séckchen, Tennisringe,
Krankenhausaufenthalte bis hin zur Pflegebediirftigkeit, Isolation und Musikgerit, CDs
Vereinsamung fithren. Wer einmal gestiirzt ist, kann Angst vor einer Wie-  Ort: Sporthalle/Gymnastik-
derholung entwickeln. Die Menschen ziehen sich zuriick und bewegen raum, Bewegungsraum
sich noch weniger. Muskelkraft und Bewegungssicherheit lassen nach.

Eine ,,Unsicherheitsspirale” bzw. ein gefihrlicher Teufelskreis entsteht.

Gezielte Bewegungsangebote zur Sturzprivention fordern insbesondere

die Alteren auf, vorbeugend aktiv zu werden, Stiirze zu vermeiden.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

@ BegriiBung, Befindlichkeitsabfrage, Bekanntgabe des Stun-
denthemas ,,Sturzprivention*

©® Ankommen

® Die TN legen sich ein Sandsdckchen auf den Kopf und bewe-
gen sich durch den Raum. Bei einer Begegnung mit anderen
TN, diesen zunicken, ihnen nachschauen, mit unterschied-
lichen Ritualen begriiBen (z.B. Handschlag, FuB3beriihrung,
Verbeugung etc.), ohne das Sackchen zu verlieren.

® Schau genau!
® Mehrere Sandsdckchen und Tennisringe kreuz und quer im
Raum auf dem Boden ablegen.
- Um die Geréte herumgehen
- Uber die Geriite steigen
- Mit gegritschten Beinen iiber die Gerite gehen
- Einzelne Gerite umkreisen
- Gerite mit der Hand beriihren (riickengerechtes Biicken!)
- Die Gerite mal mit dem rechten, mal mit dem linken Ful3
antippen

@ Informationsphase/Gespriich (5 Minuten)

® Halbkreisaufstellung
Die Ubungsleitung (UL) informiert die TN tiber Sturzpri-
vention: Sturzhiufigkeit, Ursachen, mogliche Folgen, Be-
deutung und Méglichkeiten von Bewegung fiir die Sturzpra-
vention (s. Vorbemerkungen/Ziele).

@ Sicher auf den Beinen
® Die TN bleiben jeweils bei einem auf dem Boden verteilten

Gerit stehen.

- Neben dem Gerit stehen und einen Ful} seitlich iiber das
Gerit zum Boden fithren/setzen und wieder zuriick, meh-
rere Wiederholungen. Seitenwechsel

- Das Gerit umkreisen. Richtungswechsel

- Die TN bleiben an einem Gerit stehen und setzen im Wech-
sel die Fersen bzw. die FulBspitzen nach vorne tiber das Gerit
hinweg auf dem Boden auf (rechts und links im Wechsel).

‘ ‘ 09 WIS_PfP_erw_08_08.indd 43

Absichten und Hinweise

Einstimmung in das Stundenthema,
Schulung der Korperwahrnehmung,
Aufmerksamkeit auf die Haltung len-
ken, Kontaktaufnahme zu anderen
Gruppenmitgliedern fordern

%
Aufwiarmen, Aufmerksamkeitsschu-
lung auf herumliegende Gegenstinde

O Alltagsbezug herstellen: ,,Stolperfallen*
wie Miill, Laub, Teppichkanten usw.

O Variation: Jedem Gerit, jeder Farbe

wird eine bestimmte Bewegungsaufga-
be zugeordnet.
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Die TN fiir das Thema ,,Stlirze und
»Sturzpravention® sensibilisieren

Standsicherheit und Gleichgewicht
schulen
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® = 1nhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Gesundheits-
orientierter
Sport/

Sport der
Alteren
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Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise
- Einen Ful3 anheben und kreisformig um das Gerét herum-

fihren. Richtungs- und Seitenwechsel
- Zwei Gerite im Abstand von ca. 30-40 cm auf den Boden

legen, seitlich daneben stellen und mit einem Ful3 eine Acht

um die Gerite beschreiben. Richtungs- und Seitenwechsel

@ Sehen und gehen

® Die TN bilden Paare (A und B)
A bewegt sich um mehrere Gegenstdnde in unterschiedlichen
Bewegungen herum (Slalom, antippen, umkreisen etc.). B be-
obachtet, merkt sich den Weg und versucht den Weg von A
mit den gleichen Bewegungen nachzugehen. Rollenwechsel

Schulung der Orientierungsfahigkeit
und Konzentration

@ AnschlieBend die Kleingerite wegrau-
men!

SCHWERPUNKT (30 Minuten)

©® Stehen und Gehen mit Musik Ausdauerforderung, Stand- und Gang-

Autorin:
Ursel
Wein-
gartner

- Fersen nach vorne aufsetzen (re/li im Wechsel)

- FuBspitzen nach hinten aufsetzen (re/li Wechsel)

- Fiile zur Seite setzen (re/li im Wechsel)

Bewegungen mit Armeinsatz (Arme beugen/strecken, Arme

nach vorne schieben und zuriick, Arme seitlich auseinander-

ziehen — ,,Gummiband*) wiederholen.

Stufe 2

- Auf der Stelle gehen

- Knie anheben (re/li im Wechsel)

- Ferse nach hinten anheben (re/li im Wechsel)

- Gewicht auf das re Bein verlagern, li Ful3 tippt mit ge-
strecktem Bein seitlich auf, flieBender Seitenwechsel

Bewegungen mit Armeinsatz (re Hand zum li Knie, i Hand

zum re Knie, Hinde vor und hinter dem Korper zusammen-

bringen, Handklatsch) wiederholen.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5 Minuten)
@ Spiiren, anspannen und entspannen
® Die TN bilden Paare (A und B)

A steht oder sitzt mit geschlossenen Augen. B beriihrt A mit
einem Sandsdckchen an 4-5 Korperstellen. A versucht diese
Stellen zu spiiren, merkt sich diese und nennt sie B moglichst

in der richtigen Reihenfolge

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Gruppengesprich iiber Stolperfallen im Alltag
©® Hausaufgabe
Ist mein hausliches Umfeld ,,sturzsicher?
@ Ausblick auf die niichste Stunde und Verabschiedung der TN

® = 1nhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

O Blockaufstellung sicherheit trainieren
Die UL fiihrt verschiedene Schritte vor, die die TN mitmachen. ~ © Musikeinsatz, 110-128 bpm
Stufe 1 O Auch im halben Tempo iiben!
- Auf der Stelle gehen O Auf Korperhaltung achten!

O Atemhinweise!
O Pulskontrolle!
O Zunichst die Beinbewegungen {iben,
dann die Armbewegungen hinzufiigen.
O Verschiedene Arm-Bein-Kombinatio-
nen ausprobieren
O Variationsmaoglichkeiten der Stufe 1
und 2
- Bei den Bewegungsformen ,,Halte-
phasen® (d.h., einige ZZ auf einem
Bein verharren) einbauen
- Zunichst Bewegungen nur re, dann
nur i ausfithren
- Raumwege mit einfiihren (z.B. 4 Schritte
vor, riick, Doppelschritt zur Seite)
- Ggf. Richtungsinderungen einplanen
- Ggf. Augen- und Kopfbewegungen
dazu nehmen
Konzentrationsschulung, Schulung der
Korperwahrnehmung, Entspannung
O Rollenwechsel
O Variation: die jeweilige Korperstelle

A

TN zur Auseinandersetzung mit dem
Thema ,,Stiirzen® und ,,Inspektion des
eigenen Haushaltes (Beleuchtung,
Kanten, Schuhwerk etc.) motivieren

O Informationsblitter mit ,,Checklisten®
gibt es bei Krankenkassen, Apothe-
ken, Sanitidtshduser

.
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