Sturztraining

Rechtzeitig beginnen!
,Starten Sie heute damit!”
Sie werden merken, dass Sie Fortschritte machen.

Haben Sie schon einmal getestet,
ob sie es schaffen 1 Minute auf einem Bein zu stehen.
Versuchen sie es taglich!
Gleichgewichtssinn trainieren, um Stiirze zu vermeiden.
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1. Hochstemmen
(Ubung im Sitzen)

Ausfiihrung: Riicken Sie auf dem Stuhl oder Sessel bis auf die Vorderkante und umfassen Sie die Armlehnen.
Stemmen Sie sich dann mithilfe der Arme hoch. Setzen Sie sich wieder hin und wiederholen Sie die Ubung noch
vier Mal. Sie kénnen die Ubung mehrmals am Tag (mit jeweils 5 Wiederholungen) durchfiihren. So trainieren Sie
die Muskulatur auf der Riickseite lhrer Oberarme.
Tipp: Die Ubung funktioniert am besten, wenn der Stuhl oder Sessel so hoch ist, dass die FiiRe beim Sitzen auf der Vorderkante bequem und
sicher auf dem Boden stehen.
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3. vom Stuhl aufstehen wews

einfache Ausfiihrung: mit Abstiitzen vorn (Tisch) oder an den Armlehnen abstiitzen aufstehen und setzen
(5x hintereinander)

erweiterte Ausfiihrung: mit Abstiitzen vorn (Tisch) oder an den Armlehnen abstiitzen aufstehen und setzen
(5x hintereinander in 10 Sek.)

optimale Ausfiihrung: Arme verschrankt vor der Brust und aus den Beinen abstiitzen aufstehen und setzen
(5x hintereinander in 10 Sek.)
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5. Fersen-Zehenstand

»Hoch und Ab!“

Ausfiihrung:
Stellen Sie sich aufrecht hin. Heben Sie die Fersen langsam vom
Boden hoch und verlagern Sie das Gewicht auf die Zehen, dann
senken Sie die Ferse wieder ab.

* vereinfachte Ausfiihrung: mit Abstiitzen mit beiden Hinde an
der Wand oder an einer Stuhllehne (5x hintereinander)
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Effektive Ubungen sur den aiitag

Die folgenden Ubungen trainieren das Gleichgewicht und stirken zugleich verschiedene Muskeln. Somit
verringern sie das Sturzrisiko. Sie lassen sich leicht in den Alltag einbauen, allerdings sollten Sie folgende
Hinweise beachten, die fiir jede Art von Training gelten:

Hbren Sle auf |hr Korpergefuhl Wenn Sie sich schlecht oder unfit héren, lassen Sie

das Training aus. Wenn die Beschwerden anhalten, kontaktieren Sie lhren Arzt.

Fahren sie die Ubungen nicht auf leeren Magen aurch, es besteht sonstdie

Gefahr, dass Kreislaufprobleme auftreten.
Tl‘in ken Sle a usreichend vor, bei Bedarf auch wihrend und nach dem Training.

- Lassensie sich zei. Machen Sie die Ubungen in lhrem eigenen
Tempo lieber langsam und richtig als schnell und falsch.

- pie Ubungen diirfen keine Schmerzen verursachen. Tun sie es doch, wenden Sie sich an

lhren Arzt. 2
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2. Kniebeugen

am Stuhl

Ausfiihrung: Stellen Sie die FiiBe auf Hiiftbreite auseinander. Halten Sie sich am festgestellten Rollator oder
einer stabilen Stuhllehne fest und beugen Sie die Knie. Schieben Sie dazu den Po nach hinten, wihrend Sie nach
vorne schauen, und strecken Sie anschlieRend die Beine wieder durch. Das stirkt die Beinmuskulatur.

Tipp: Diese Ubung lisst sich gut als Ritual nach dem Aufstehen und vor dem Losgehen etablieren.
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4.’ StUhlstand (Ubungen an der Stuhliehne)

« einfache Ausfiihrung: Knie im Wechsel vorn hoch anheben (10x)
 erweiterte Ausfiihrung: Bein im Wechsel seitlich hoch anheben (10x)
 zusétzliche Variante: Beine vor und zuriick leicht schwingen (10x)

Alle Bewegungen kénnen mit geschlossenen oder teilweise geschlossenen Augen ausgefiihrt werden.
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6. Huftkreisen

Ausfiihrung: Stellen Sie sich bequem und mit leicht gegratschten
(etwa Schulterbreite) Beinen hin. Stemmen Sie die Hande in die
Hiften und lassen Sie diese in beide Richtungen kreisen. Machen
Sie diese Ubung ca. 1 Minute lang. Wiederholen Sie sie einmal und
wechseln Sie dabei die Richtung des Hiiftkreisens. Diese Ubung
dient der Verbesserung des Gleichgewichtssinns und lasst sich
mehrmals téglich durchfiihren.

 erwejterte Ausfiihrung: Wenn die Ubung zu einfach ist, variieren
Sie: Fiihren Sie sie mit geschlossenen Augen durch oder
beschreiben Sie mit den kreisenden Bewegungen der Hiifte
keinen Kreis, sondern eine Acht.
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Ausfiihrung: Diese Ubung kdnnen Sie mit einem Angehérigen oder Freund durchfiihren. Stellen Sie sich
gegeniiber und legen beide Handfldchen an die Handflichen Ihres Ubungspartners. Nun fiihren Sie gemeinsam
kreisende Bewegungen mit den Armen durch. Dann heben Sie abwechselnd das linke und rechte Bein, als
wiirden Sie auf der Stelle gehen - etwa 1 Minute lang. Diese Ubung trainiert das Gleichgewicht und die
Koordination. Da sie nur zu zweit durchgefiihrt werden kann, sollten Sie die Gelegenheit nutzen und sie
beispielsweise als Willkommens- oder Abschiedsritual von Begegnungen mit [hren Angehérigen einfiihren.
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9. Beinschwingen mittippen

Ausfiihrung: Heben Sie ein Bein vom Boden und winkeln Sie es leicht an. Bewegen Sie es nach vorne, nach
hinten und zur Seite und tippen Sie jeweils mit dem FuR auf dem Boden. Dann wechseln Sie das Bein und
wiederholen die Ubung einmal. Sie kdnnen die Ubung mehrmals téglich durchfiihren, machen Sie dann jeweils
eine Wiederholung. Sie trainiert den Gleichgewichtssinn.

Tipp: Wenn Sie unsicher sind, sorgen Sie fiir eine stabile Haltemdglichkeit. Dies kann ein Tisch oder ein festgestellter Rollator sein.
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1 1 . Tandemstand (Semi-Tandemstand)

« einfache Ausfiihrung: mit Abstiitzen seitlich an der Wand oder seitlich an einem Tisch (10 Sekunden)
+ optimale Ausfiihrung: freistehend (10 Sekunden)
« Ausfiihrung mit Zusatziibungen (... ?)
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13. Gehen mit Kehrtwen_de

Ausfiihrung: Gehen fortlaufend mit Kehrtwende (6 Minuten als Ausdauertest).

Beobachtungsschwerpunkt: abgehackt / fliissig ; kurze Schritte (6-8) / lange
Schritte 3-4 um zu wenden; werden die Schritte mit zunehmender Ermiidung
kiirzen und verandert sich das Gangbild, z.B. Gangbreite?

15
© Dr. Uwe Tark-Noack 2024

8. Auf einem Bein stehen

Ausfiihrung: Einbeinstand. Verlagern Sie hierbei das Gewicht langsam auf eine bestimmte Seite, bis Sie das
andere Bein heben kénnen. Halten Sie diese Position fiir 3 Sekunden. Danach wechseln Sie das Bein.

« einfache Ausfiihrung: seitlich an der Wand oder Tisch abstiitzen (10x hintereinander)
« erweiterte Ausfiihrung: Knie héher anheben (10x hintereinander)

optimale Ausfiihrung: Probieren Sie die Ubung mit geschlossenen Augen. Aber Achtung, halten Sie sich am
Anfang sicherheitshalber fest. (10x hintereinander)
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10. Zeitlupenschritt

« einfache Ausfiihrung: Schritt vorwirts (langsam —in Zeitlupe)
und zuriick

« erweiterte Ausfiihrung: Auf Zuruf ,STOPP!“ in der Bewegung
verharren

12
© Dr. Uwe Tiirk-Noack 2024

1 2. Gehen auf einer Linie

+ einfache Ausfiihrung: Gehen auf einer Linie
(ca. 3 Meter vorwarts)

« erweiterte Ausfiihrung: Gehen auf einer Linie
(ca. 3 Meter vorwarts und riickwirts)
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Sturztraining

Bewegungsempfehlungen pro Woche:

)
150 min Bewegung mit mittlerer Intensitdt (sprechen méglich, singen nicht mehr maglich)

ooER.

75 min Bewegung mit hoherer Intensitdt (nur noch kurzer Wortwechsel maglich)
ooen
Kombination aus Bewegung mit mittlerer und hoherer Intensitdt auf moglichst viele
Tage in der Woche verteilt. Eine Einheit sollte allerdings mindestens 10 min dauern.
+(2) .
mindestens 2 Mal pro Woche muskelkraftigende Ubungen

fiir alle groRen Muskelgruppen mit mittlerer und héherer Intensitit und Ubungen gegen Widerstand durch das
eigene Korpergewicht oder ein Hilfsmittel, wie z.B ein Theraband

+(3)
Aktivitaten, die das Gleichgewicht erhalten oder verbessern.
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