Thema aktuell

Sturzprophylaxetraining

Stiirze zdhlen zu den
gropten Gefahren fiir
die Gesundheit im
Alter. Sie ziehen hdufig
gravierende Verletzun-
gen wie Oberschenkel-
halsfrakturen nach sich,
die eventuell in dauer-
hafte Pflegebediirftigkeit miin-
den. Doch auch nach weniger
schweren Verletzungen erlangen
viele Betroffene ihre urspriingli-
che Beweglichkeit nicht zuriick,
haben Angst vor erneuten Stiirzen
und verlieren das Vertrauen in
ihre Fahigkeit zur Alltagsbewalti-
gung. Sturzprdvention kann daher
einen wesentlichen Beitrag leis-
ten, um die Selbststandigkeit und
Mobilitdt im Alter zu sichern.

Von Anja Lehner

ES wird geschitzt, dass von den
zu Hause lebenden Personen
uber 65 Jahre ca. 30 Prozent einmal
jahrlich sturzen, bei den uber 80-
Jahrigen sind es ttber 40 Prozent. Bei
Bewohnern von Alten- und Pflege-
heimen liegt das Sturzrisiko sogar
bei 60 bis 70 Prozent. Frauen tragen
dabei ofter als Ménner Bruche
davon, weil sie haufiger an Osteopo-
rose leiden.

Haufige Ursachen fur Sttirze sind
Stolperfallen in der Wohnumge-
bung, Benommenheit oder Unruhe
durch Medikamente, plotzliche Er-
krankungen wie Schlaganfalle oder

Herzinfarkte, Verwirrtheitszustande
und Wahrnehmungsstorungen. In
erster Linie bewirken jedoch nach-
lassende Muskelkraft und Gleichge-
wichtsstorungen, dass alltagliche
Verrichtungen wie das Aufstehen
aus dem Bett und der Gang zur Toi-
lette zur Gefahr werden. Eine be-
sondere Bedeutung bei der Sturz-
prophylaxe kommt daher dem Trai-
ning von Kraft und Balance zu.

Ein grof$ angelegtes Forschungspro-
jekt des Geriatrischen Zentrums
Ulm/Alb-Donau hat sich mit der
Haufigkeit, den Ursachen und der
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Beeinflussbarkeit von Sturzunfallen
im Alter beschaftigt. Dabei wurde in
Pflegeheimen neben umgebungsge-
staltenden Mafnahmen und Huft-
protektoren Kraft- und Beweglich-
keitsforderung eingesetzt.

Die MalSnahmen erwiesen sich als
erfolgreich: Das Sturzrisiko konnte
um rund 40 Prozent, die Haufigkeit
von Oberschenkelhalsfrakturen um
30 Prozent gesenkt werden. Aus
dieser sogenannten Ulmer Studie
wurde ein spezielles Training ent-
wickelt, das inzwischen in vielen
Pflegeeinrichtungen ~ Anwendung
findet. Eigens fortgebildete Trainer
tben mit sechs bis acht Senioren
mindestens einmal pro Woche Kraft
und Balance. Dabei kommt der
Gruppe eine nicht zu unterschét-
zende Bedeutung zu: Sie vermittelt

Schutz und Sicherheit; man ist nicht
der Einzige, der lernen muss, mit
der Angst vor Sttirzen umzugehen.

Die Muskelkraft erhalten -

in jedem Alter

Ausreichende Muskelkraft ist eine
wichtige Voraussetzung fur sicheres
Gehen und Stehen und kann somit
helfen, Sturze zu vermeiden. Be-
dingt durch den Alterungsprozess
verlieren Erwachsene jedoch bis
zum 80. Lebensjahr 20 bis 40 Pro-
zent ihrer Muskelmasse: Die Mus-
kelfasern schrumpfen und werden
durch Fett oder Bindegewebe er-
setzt. Sie speichern weniger Energie
und auch ihre Fahigkeit, Sauerstoff
aus dem Blut aufzunehmen, ist ver-
mindert. Das Ergebnis sind Schwi-
che und schnellere Ermudung.

Im fortgeschrittenen Alter kann es
dann geschehen, dass selbst das Auf-
stehen von einem niedrigen Stuhl
zum Problem wird. Die tibliche kor-
perliche Betatigung reicht nicht aus,
um diesen Prozess zu verhindern.
Im Alter muss die Muskulatur gefor-
dert werden, um sie zu aktivieren
und dadurch ihre Leistungskraft zu
erhalten oder sogar schrittweise
wieder zu verbessern. Darum ist es
so wichtig, rechtzeitig mit einem ge-
zielten Krafttraining zu beginnen.
Noch bis vor kurzem galt korperli-
che Betatigung im Alter als wenig
sinnvoll oder sogar geféhrlich. Man
glaubte, dass die Muskulatur dabei
eher Schaden nehmen wiirde als
davon zu profitieren, und hielt auch
negative Auswirkungen auf den
Blutdruck fiur moglich. Studien
haben jedoch mittlerweile gezeigt,
dass selbst hochbetagte Menschen
von einem Training profitieren, das
ihrem jeweiligen Vermogen ange-
passt ist. Gezieltes Krafttraining
stoppt nicht nur den Muskelabbau
und erhoht die Beweglichkeit der
Gelenke, sondern es festigt auch die
Knochen und tragt so zur Osteopo-
rosevorbeugung bei.

Ein erwiesener gesundheitlicher
Nutzen besteht weiterhin fir Men-
schen mit Bluthochdruck, Zucker-
krankheit, Asthma,
kungen, Arthrose, Depression, nach

Herzerkran-

Schlaganfall, mit Parkinson und vie-
len anderen chronischen Erkran-
kungen. Um ganz sicher zu gehen,
sollten dem Einstieg ins Training je-
doch stets ein Gesundheitscheck



Mit dem folgenden kleinen Test kdnnen Sie herausfinden, ob Sie noch sicher auf
den Beinen sind. Sie bendtigen dazu einen Stuhl mit normaler Sitzhéhe, geniigend
Platz, um zehn Meter geradeaus gehen zu kdnnen, und eine Stoppuhr. Bitten Sie
fiir alle Fille eine zweite Person, fiir die Dauer der Ubungen anwesend zu sein.

p> Messen Sie die Zeit, die Sie auf einem
Bein stehen kdnnen, ohne sich dabei
festhalten zu miissen. Wenn Sie diese
Position nicht mindestens fiinf Sekun-
denlang halten kdnnen, ist es hochste
Zeit fiir Koordinations- und Balance-
tibungen.

»> Markieren Sie auf dem Boden eine
Strecke von genau zehn Metern, und
stoppen Sie dann die Zeit, die Sie benoti-
gen, um die Strecke in normalem Tempo

und ein Belastungstest mit Pulskon-
trolle vorangehen.

Altersgerechtes
Krafttraining

Das Krafttraining fiir  Senioren
spricht vor allem jene Muskelgrup-
pen an, die zum sicheren Gehen,
zum Aufstehen von einem Stuhl
sowie zum Treppensteigen wichtig
sind. Getbt wird mit leichten Han-
teln oder Gewichtsmanschetten,
eine wichtige Rolle spielen auch Wi-
derstandstibungen mit Hilfsmitteln
wie Therabandern oder Ubungen,

bei denen das eigene Korpergewicht

abzugehen. Um lhre Fitness ist es nicht
gut bestellt, wenn Sie dazu [dnger als
zehn Sekunden brauchen.

p> Setzen Sie sich auf einen Stuhl, und
messen Sie die Zeit, die Sie bendtigen,
um fiinfmal hintereinander ohne Ein-
satz der Arme aufzustehen und an-
schlieBend wieder Platz zu nehmen.
Wenn Sie dafiir Ianger als 15 Sekunden
brauchen, ist ein Krafttraining auf
jeden Fall empfehlenswert.

tiberwunden werden muss. Ideal
sind zwei Trainingseinheiten pro
Woche; dazwischen sollte jeweils
eine Pause von zwei bis drei Tagen
liegen. Wichtig ist, dass der Einstieg
langsam und unter Aufsicht erfolgt.
Eine positive Wirkung erzielt das
Training nur dann, wenn die Bewe-
gungen sauber ausgefuhrt werden.
Um negative Auswirkungen auf
Puls oder Blutdruck zu vermeiden,
sollte die Muskulatur nach jeder
Ubung kurz entspannt werden. Zu
Beginn fuhrt man die Ubungen je-
weils einmal mit zehn Wiederho-
lungen aus, spater kann dann auf

zwei bis drei Serien mit schwereren
Gewichten gesteigert werden.
Sicheres Gehen erfordert auch Ba-
lancegefthl: Einen zweiten Schwer-
punkt bei der Sturzpravention bil-
det daher das Gleichgewichtstrai-
ning. Es sollte zwei- bis dreimal wo-
chentlich durchgefithrt werden —
mit dazwischen liegenden Pausen
von ein bis zwei Tagen.

Fiir jede Ubung werden mindestens
30 Sekunden angesetzt. Es gibt un-
terschiedliche Ubungsgruppen mit
variierenden Schwierigkeitsgraden:
Ubungen im Stand (Hulftkreisen,
tber die Schulter schauen, zu Boden
beugen), Gehvariationen (seitwarts
oder riickwirts gehen, tber einge-
bildete Hindernisse steigen), Ubun-
gen mit Hilfsmitteln wie Luftballon,
Schnur, Handtuch, Wippe oder
Gymnastikball.

Bewihrt haben sich auch Ubungs-
formen aus dem Tai Chi, Qi Gong
oder Yoga. Wihrend man tbt, sollte
immer eine Moglichkeit zum Fest-
halten in der Néhe sein — eine
Wand, ein Stuhl oder ein Tisch. Die
Ubungen konnen mit Schuhen oder
barfuls  durchgefithrt
wegen der Rutschgefahr allerdings

werden,

keinesfalls mit Socken.
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Dehn- und Lockerungs-
iibungen zum Schluss

Jede Trainingseinheit sollte mit
Dehn-
ausklingen. Das Training muss re-

und Lockerungstbungen

gelmafig durchgefithrt werden, um
eine Steigerung der Leistungsfahig-
keit zu erreichen. Ein gewisses
dabei
schon vonnoten: Spurbare Verbes-

Durchhaltevermogen  ist

serungen zeichnen sich erst nach
drei bis vier Monaten ab. Bewahrt
hat sich zudem ein Trainingstage-
buch, in dem genau dokumentiert
wird, welche Ubungen wie haufig
und mit welchen Hilfsmitteln/Ge-
wichten durchgefuhrt wurden (ent-
sprechende Formulare gibt es unter
www.aktivinjedemalter.de).

Packen Sie’s an
Muskelschwache
wichtsstorungen im Alter sind kein

und Gleichge-

Schicksal und schon gar kein Grund
zur Resignation — jeder hat die Mog-
lichkeit, etwas dagegen zu unter-
nehmen. Auch eine schwache
Grundkonstitution ist kein Hinder-
nis: Trainieren kann jeder, der auf
einen Stuhl gestutzt stehen und die
Beine bewegen kann — also sogar

Menschen mit Gehhilfe.
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