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Durch Kraft- und Balance-
iibungen Stiirzen vorbeugen

Thema

Fahigkeiten, die im Alter nicht regelmaBig eingesetzt
werden, lassen nach. Kraft und Muskelmasse verringern
sich, dadurch sind Stiirze vorprogrammiert.

Sturzbedingte Hiftfrakturen und Frakturen von Handgelenk,
Unterarm oder der Schulter sind die Folge. Durch ein gezieltes
Kraft- und Balancetraining kann die Selbstandigkeit und somit
Lebensqualitat auch von hochbetagten Senioren gefordert
oder erhalten werden.

In diesem Seminar werden Inhalte zu den Grundlagen der
Sturzprophylaxe vorgestellt. Im praktischen Teil werden
Ubungen zum Training mit Senioren gezeigt und der Ablauf
einer Ubungseinheit erarbeitet. Es wird auf zwei Zielgruppen
eingegangen:

e Menschen mit moderatem Sturzrisiko
(selbsténdig lebende Senioren)
e Menschen mit hohem Sturzrisiko

Zielgruppe

Mitarbeitende der Pflege, Tagespflege, Sozialen Arbeit
und Betreuungskrafte

Inhalte

e Risikofaktoren flr Stiirze

e Risiken und Mdglichkeiten der Sturzpréavention bei
Alterserkrankungen und Multimorbiditat

e MaBnahmen zur Verhiitung von Stiirzen

e Ubungen zum Kraft- und Balancetraining

e Ablauf einer Ubungseinheit

e Hilfsmittelversorgung

Dozentin (ext.)

Bettina Mayer
Sporttherapeutin, Sportlehrerin
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