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Jede dritte Person
stirzt jahrlich.
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e 90 000 verletzte Personen

e 7100 schwer Verletzte
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Definition

 Unabsichtlich auf eine tiefere Ebene
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Ursachen € Risikofaktoren

e Vieles kann reduziert
werden
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o Gang-und Gleichgewichts-
storung




e Muskelschwache




e Inaktivitat




Sichergehen.ch
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Oberschenkelmuskulatur

Stufe A: Knie strecken im Sitzen
Sitzen Sie aufrecht, der RUcken ist gut abgestitzt, die Oberschenkel liegen auf der Sitzflache.
Heben und senken Sie den Unterschenkel. Wechseln Sie das Bein.

Variante 1: Halten Sie das Bein 10-20 Sekunden in der gestreckten Position.
Variante 2: Befestigen Sie eine Gewichtsmanschette am Fussgelenk.

Stufe B: Knie beugen mit Haltehilfe

Stellen Sie sich aufrecht hinter Ihre Haltehilfe, sodass Sie sich sicher abstitzen kdnnen. Schauen
Sie geradeaus. Stehen Sie hdftbreit, beide Fussflachen auf dem Boden. Die Flsse zeigen mog-
ichst parallel nach varne. Beugen und strecken Sie nun die Beine, halten Sie den Oberkdrper
aufrecht. lhre Knie sollten nicht dber die Fussspitzen hinausragen.

Variante: Machen Sie die Ubung ohne Haltehilfe, die Haltehilfe bleibt jedoch in Reichweite.

Stufe C: Aufstehen und absitzen

Sitzen Sie auf einen Stuhl und platzieren Sie die Flsse hiftbreit, leicht hinter den Knien.
Lehnen Sie sich varwarts dber Ihre Knie und stehen Sie auf, ohne sich mit den Handen
abzustitzen. Setzen Sie sich wieder.

Variante: Aufstehen und absitzen mit Abstitzen auf der Armlehne




Tele Barn

TeleBarn: Mo, Mi und Do um 09:00 Uhr

TeleBielingue: Mo bis Sa jeweils um 11:00 Uhr (deutsch)
und 14:15 Uhr (franzéosisch)



* Sehbeintrachtigungen




e Schmerzen




* Alkoholkonsum
* Mangelernahrung
* Fliissigkeitsmangel
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e 7-Becher-Methode




Chronisch Krank

* Diabetes i

o Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

* kognitive Beeintrachtigung




 Inkontinenz




VOr‘a%e fur Manner

Inkontinenz-Unterhose

Windelhose mit Klettstreifen lease mit Netz- oder Fixierhose



Schweizerische Gesellschaft

fur Blasenschwache
www.inkontinex.ch




e

* Ungeeingetes Schuhwerk
* Ungeeignete Kleidung




 Medikamenten-
nebenwirkungen




Total Verletzte: 89 580

Privater Wohnbereich Offentliche Infrastruktur

45130 23 030

Anderer Unfallort

9160

. Privater Wohnbereich . . Offentlicher Bereich
Abbildung 1: Verletzte im Alter 65+ bei Sturzen nach Unfallort, @ 2015-2019 [3]

Naturbereich

8960

Gewerbliche
Umgebung

3300




* Ungenugende
Beleuchtung




e Haustiere




o Gefahrdungim
Wohnumfeld
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Hilfsmittel
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o Bockli




 Rollator




o Elektromobil
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o Hiiftprotektoren
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s Mogliche
Sturzfolgen




Patientenverfiigung
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