


Vorwort

Stlrze sind eine grosse Gefahr fur die Gesundheit alterer
Menschen. Verletzungen, die durch Sturze verursacht werden,
wie zum Beispiel Oberschenkelhalsbriche, haben oft schwer-
wiegende Folgen. Sie konnen zu langeren Spitalaufenthalten

und auch zu dauerhafter PflegebedUrftigkeit fihren. Zahlreiche

Patientinnen und Patienten haben nach einem Oberschenkel-
bruch Uber langere Zeit hinweg Schmerzen. Aus Angst vor
weiteren Sturzen verlassen Betroffene das Haus nicht mehr,
schranken ihre Aktivitaten ein oder geben sie sogar auf.
Damit werden soziale Kontakte reduziert, was Vereinsamung
und soziale Isolation beglnstigt und die Lebensqualitat be-
trachtlich verschlechtert.

Sturze alterer Menschen haben oft mehrere Ursachen.

Eine der wichtigsten Ursachen ist eine Gangunsicherheit.
Bei jedem Menschen nehmen mit dem Alter die Muskelkraft
und die Reaktionsgeschwindigkeit ab, was die Sicherheit beim
Gehen beeintrachtigt und die Sturzgefahr erheblich erhoht.

Was konnen wir tun, um dem entgegenzuwirken? Die Zauber-
formel heisst: Taglich bewegen, tben, trainieren und sich
gesund ernahren. Damit verringern wir den Muskelabbau,
verbessern die Reaktionsgeschwindigkeit und das Gleich-
gewicht. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass damit die
Sturzhaufigkeit und die Gefahr von Knochenbrichen
reduziert werden kénnen.

In diesem Heft finden Sie einfache, wirksame Ubungen und
Tipps fur eine gesunde Ernahrung. Fangen Sie heute an, Sie
werden sich bald sicherer und besser fuhlen. Ich winsche
Ihnen dabei Erfolg und viel Freude.

Dr. med. Olav Rychter

Allgemeine Innere Medizin,

speziell Geriatrie FMH

Leitender Arzt und Leiter Akutgeriatrie
im Kantonsspital Graubunden

Wichtige Hinweise zum Training

Trainieren Sie taglich.

Tragen Sie das Training im Ubungstagebuch ein
(ab Seite 16).

Atmen Sie wahrend den Ubungen ruhig und regelmassig.

Achten Sie auf eine gerade Haltung und einen stabilen
Rumpf.

Flhren Sie alle Ubungen langsam und kontrolliert aus.

Achten Sie bei Arthritis, Arthrose und anderen schmerz-
haften Erkrankungen darauf, dass Sie im schmerzarmen
Bereich Uben.

Unterbrechen Sie die Ubung und kontaktieren Sie den Arzt,
wenn Sie unter Beschwerden im Brustkorb, Kurzatmigkeit,
anhaltenden Muskelschmerzen oder regelmassigem Schwin-
del leiden.

Vergewissern Sie sich, dass Hilfsmittel zum Abstitzen wie
Tisch, Stuhl oder Bett genug stabil sind, um Ihnen die notige
Sicherheit zu geben.

Bauen Sie zusatzliche Bewegung im Alltag ein, zum Beispiel
einen Spaziergang in Begleitung oder mit Hilfsmitteln.

Kontaktieren Sie einen Hausarzt im Falle eines Sturzes.



Morgenubungen
Ubung 1: Becken heben

Legen Sie sich auf den Rucken und winkeln Sie die Knie an.
Dann heben Sie das Becken an und lassen es anschliessend
wieder sinken.

Wiederholen Sie die Ubung 5 bis 10 Mal.

Morgenubungen
Ubung 2: Rumpfbeugen

Legen Sie sich auf den Ricken, winkeln Sie die Knie an und
legen Sie die Hande auf die Oberschenkel.

Nun heben Sie den Kopf und die Schultern leicht an und gleiten
mit den Handen auf den Oberschenkeln Richtung Knie.
Anschliessend senken Sie Schultern und Kopf wieder, bis sie
auf der Unterlage aufliegen.

Der untere Rucken (unterhalb der Schulterblatter) bleibt
wahrend der ganzen Ubung auf der Unterlage und hebt nicht ab.

Wiederholen Sie auch diese Ubung 5 bis 10 Mal.




Aufwarmubungen

Ubung 3: Oberkérperrotation

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, Blick nach vorne, rechte Hand
auf rechtem Oberschenkel und linke Hand auf linkem Ober-
schenkel.

Bewegen Sie nun den rechten Arm gestreckt nach hinten.
Drehen Sie den Kopf ebenfalls nach rechts und schauen Sie
die Hand an. Anschliessend drehen Sie den Kopf zurtick und
legen die Hand wieder auf den Oberschenkel.

Wiederholen Sie die Ubung 5 bis 10 Mal.
Nun wechseln Sie die Seite.

Vorsicht Schwindel
Flhren Sie die Bewegungen
langsam und bewusst aus.

Machen Sie kurze Pausen zwi-
schen den Wiederholungen.

Bei Schwindelgefihlen brechen
Sie die Ubung ab.

Aufwarmubungen

Ubung 4: Fuss strecken und heranziehen

Strecken Sie das Bein aus.

Dann ziehen Sie die Zehen abwechselnd zu sich heran und
strecken sie von sich weg.

Wiederholen Sie das 5 bis 10 Mal.

Anschliessend wechseln Sie das Bein und fihren die Ubung
mit dem anderen Fuss durch.



Kraftubungen

Ubung 5: Bauchmuskulatur stérken

Setzen Sie sich auf den Stuhl und lassen Sie die Arme hangen.

Legen Sie nun die linke Hand auf den rechten Oberschenkel
und drucken Sie mit dem Oberkorper auf den rechten Ober-
schenkel.

Die rechte Hand bleibt in der Ausgangsposition. Halten Sie
diesen Druck fur 5 bis 10 Sekunden aufrecht.

Dann gehen Sie zurlck in die Ausgangsposition. Anschliessend
wechseln Sie die Seite.

Kraftubungen

Ubung 6: Riickenmuskulatur stérken

Lehnen Sie sich leicht nach vorne. Der Rucken bleibt dabei
gerade.

Bewegen Sie nun die ausgestreckten Arme 5 bis 10 Mal
aneinander vorbei hoch und runter.



Kraftubungen
Ubung 7: Kniebeugen

Starten Sie die Ubung stehend (hiftbreiter Stand).

Stellen Sie den Stuhl hinter sich, sodass Sie bei plotzlichem
Kraftverlust sitzend auf dem Stuhl landen.

Stutzen Sie sich mit der flachen Hand auf einer sicheren
Unterlage (zum Beispiel auf dem Kichentisch) ab.

Beugen Sie nun die Knie langsam soweit wie moglich, hoch-
stens jedoch, bis Sie die Sitzflache des Stuhles mit dem Gesass
leicht beruhren. Anschliessend richten Sie sich langsam
wieder auf.

Wiederholen Sie die Ubung 5 bis 10 Mal.

Variante fiir mehr Sicherheit

Die Ubungen am Tisch konnen auch frontal zum Tisch ausge-
flhrt werden. So konnen Sie sich mit beiden Handen abstltzen.
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Kraftubungen
Ubung 8: Fersen heben

Vorsicht Gleichgewicht

Im Zehenstand kann das Gleichgewicht leicht verloren gehen.

Stellen Sie sich hiftbreit auf beide Beine.
Stltzen Sie sich mit der linken, flachen Hand auf dem Tisch ab.
Heben Sie die Fersen und stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.

Anschliessend senken Sie die Fersen wieder, bis sie den Boden
beruhren.

Wiederholen Sie die Ubung 5 bis 10 Mal.
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Gleichgewichtsubungen

Ubung 9: Fuss zuriick und vor

Stellen Sie sich hiftbreit auf beide Beine. Stutzen Sie sich mit
der linken, flachen Hand auf dem Tisch ab.

Stellen Sie nun den rechten Fuss nach hinten auf die Zehen,
dann nach vorne auf die Ferse.

Wiederholen Sie diese Ubung 5 bis 10 Mal.

Anschliessend drehen Sie sich um und wechseln die Seite
(rechte Hand auf dem Tisch und linkes Bein bewegt).
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Gleichgewichtsubungen
Ubung 10: Bein heben und halten

Stellen Sie sich hiuftbreit neben den Tisch. Stltzen Sie sich
mit der linken flachen Hand auf dem Tisch ab.

Stellen Sie sich nun auf das linke Bein und heben Sie das
rechte Knie nach vorne oben.

Halten Sie diese Position 5 bis 10 Sekunden, bevor Sie das
rechte Bein wieder abstellen.

Dann drehen Sie sich um und wechseln die Seite

(rechte Hand auf dem Tisch und linkes Knie nach vorne oben).
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Tipps fur eine gesunde und
schmackhafte Ernahrung im Alter

Eine ausgewogene und genussvolle Ernahrung beeinflusst nicht
nur unseren Korper positiv, sondern auch den Geist und das
Gemdut. Im Alter brauchen Sie weniger Energie. Der Bedarf an
lebensnotwendigen Nahrstoffen bleibt jedoch bestehen oder
erhoht sich sogar. Damit Sie bei Kraften bleiben und moglichst
lange unabhangig sowie eigenstandig zu Hause leben konnen,
empfehlen wir:

Trinken Sie gentgend: taglich 1 bis 1% Liter Leitungs- oder
Mineralwasser, Kaffee, ungeslUsste Krauter- oder Frichtetees.
Flussigkeit ist auch wichtig fur ein gut funktionierendes Gehirn,
fur Schwindelfreiheit und fur das Gleichgewicht.

Essen Sie mindestens 3 Mahlzeiten pro Tag, am besten mehrere,
kleinere Mahlzeiten Uber den ganzen Tag, damit Sie alle Nahr-
stoffe in ausreichender Menge zu sich nehmen.

Geniessen Sie haufig Milch, Joghurt, Kase und Eier, Haselnls-
se oder Mandeln. Eine gentgende Kalzium- und Eiweisszufuhr
schitzt Ihre Knochen und tragt zum Erhalt oder zum Wieder-
aufbau der Muskelmasse bei.
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Gehen Sie an die Sonne und essen Sie regelmassig Fisch, damit
Sie mit Vitamin D versorgt sind. Lachs und Makrele gelten als
besonders Vitamin-D-reich. Nehmen Sie bei Bedarf und nach
Absprache mit dem Arzt erganzende Vitamin D-Praparate zu
sich. Das kann Sturzen, Osteoporose und Knochenbruchen vor-
beugen.

Schitzen Sie Herz und Gehirn mit ungesattigten Omega-3-
Fettsauren: Mit Hulsenfrichten, Raps-, Oliven-, Walnuss- und
Leinol sowie mit Fisch.

Geniessen Sie taglich Gemuse, Salate und Obst, damit Sie mit
ausreichend Vitaminen und Mineralstoffen versorgt sind. Damit
starken Sie Ihr Immunsystem.

Gonnen Sie sich Reis, Kartoffeln, Polenta, Getreideprodukte
oder Hulsenfrichte. Sie sind reich an Starke (Kohlenhydrat) und
gehoren als Energielieferanten taglich auf den Tisch.

Unterstutzen Sie Ihre Verdauung mit Vollkornprodukten.
Sie liefern Ballaststoffe und konnen das Risiko senken, an
Diabetes Typ 2 oder an Krebs zu erkranken.

W(rzen Sie Ihre Mahlzeiten, damit es Ihnen auch schmeckt.
Greifen Sie dabei nicht nur zum Salzstreuer, sondern ver-
wenden Sie frische Krauter, Knoblauch, Curry und Muskat.
Das regt den Appetit an.

Kochen und essen Sie in guter Gesellschaft, das bringt
Abwechslung in den Alltag, macht Freude und schiitzt vor
Einsamkeit.

Wenn Ihnen die Essenszubereitung zu beschwerlich wird:

Besuchen Sie einen Mittagstisch von Pro Senectute
oder Ihrer Kirchgemeinde

Nehmen Sie die Mahlzeitendienste der Spitex in Anspruch.
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Anleitung zum Ubungstagebuch

Mit einem regelmassigen Training konnen Sie Ihre Gesundheit
fordern.

Das Ubungstagebuch auf der folgenden Seite unterstiitzt

Sie dabei. Bei Bedarf kann es auch dem Hausarzt, Therapeuten
oder anderen Fachpersonen gezeigt werden, um das Training
zu optimieren.

Das Ubungstagebuch auf der rechten Seite kénnen Sie abtren-
nen und bei Bedarf kopieren.

Die Kalenderwoche und das Datum konnen Sie im Kopf der
Tabelle ausfillen. Anschliessend konnen Sie an jedem Wochen-
tag, an welchem Sie die entsprechende Ubung absolviert haben,
ein X im vorgesehenen Raster machen. Ein Beispiel, wie das
Ubungstagebuch ausgefullt wird, finden Sie auf der nachsten
Seite.

Tipp: Befestigen Sie das Ubungstagebuch an Ihrem Kihlschrank
oder der Pinnwand und tragen Sie die absolvierten Ubungen
taglich ein.
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