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Heimprogramm Sturzpravention

6 Ubungen fiir Gleichgewicht und Beinkraft — fiir zu Hause

So liben Sie sicher Wie oft?

e Immer an einer stabilen Kiichenablage oder o Mindestens 3-mal pro Woche, je rund 30
hinter einer festen Stuhllehne Uben. Minuten.

o Feste Schuhe tragen, genug Platz, nichts auf o Mindestens 12 Wochen dranbleiben und
dem Boden. langsam steigern.

e Nur Uben, was sich sicher anfuhlt. Lieber » Danach weitermachen: Die Wirkung halt nur,
langsam als schnell. wenn Sie Uben.

0 Aufstehen und Hinsetzen

Setzen Sie sich vorne auf einen stabilen Stuhl, Flisse hiftbreit. Stehen Sie langsam auf und
setzen Sie sich kontrolliert wieder hin, wenn moglich ohne die Hande.

Menge: 8-10 Wiederholungen, 2 Runden Schwerer: langsamer hinsetzen, Arme verschrankt

e Zehen- und Fersenstand

Halten Sie sich fest. Gehen Sie langsam auf die Zehenspitzen und wieder zurtick. Danach
Gewicht auf die Fersen verlagern und die Zehen leicht anheben.

Menge: je 10 Wiederholungen Schwerer: oben 3 Sekunden halten

e Enger Stand und Tandemstand

Stellen Sie die Flsse eng nebeneinander und halten Sie die Position. Gelingt das sicher, setzen
Sie einen Fuss direkt vor den anderen (Ferse an Zehenspitze), wie auf einer Linie.

Menge: bis 30 Sekunden, 2-mal, Flisse wechseln Schwerer: weniger festhalten

° Einbeinstand

Halten Sie sich mit einer Hand fest und heben Sie einen Fuss leicht vom Boden ab. Stehen Sie
aufrecht, der Blick geht geradeaus.

Menge: bis 30 Sekunden pro Seite, 2-mal Schwerer: beim Zahneputzen Uben

e Schritte in alle Richtungen

Machen Sie einen grossen Schritt nach vorne und zurtick zur Mitte, dann zur Seite, dann nach
hinten. Danach mit dem anderen Bein.

Menge: 5-mal pro Richtung und Bein Schwerer: grdssere Schritte, zlgiger

G Gehen und Denken

Gehen Sie im Flur hin und her und I6sen Sie dabei eine Denkaufgabe: riickwarts zahlen, Tiere
oder Stadte aufzahlen. So Gben Sie, was der Alltag verlangt, zum Beispiel Gehen und gleichzeitig
Sprechen.

Menge: 2-3 Minuten Schwerer: schwierigere Aufgabe, z. B. in 3er-Schritten rickwarts
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So steigern Sie: Halt Schritt fiir Schritt abbauen

Stufe 1 Stufe 2
mit beiden Handen mit einer Hand festhalten
festhalten

Stufe 3 Stufe 4
nur noch mit einem Finger ohne Halt, Hande bleiben
nah an der Ablage

Wechseln Sie erst auf die nichste Stufe, wenn die Ubung sicher und ruhig gelingt.

Mein Trainingsplan (von lhrer Therapeutin / lhrem Therapeuten ausgefiillt)

Ubung Stufe Wiederholungen / Zeit Hinweis

1 Aufstehen und Hinsetzen

2 Zehen- und Fersenstand

3 Enger Stand / Tandemstand
4 Einbeinstand

5 Schritte in alle Richtungen

6 Gehen und Denken

Mein Ubungstagebuch - pro Trainingstag ein Kreuz

Woche 1 2 3 4
Tag 1
Tag 2
Tag 3

Zusatztag

Nach einem Sturz: so stehen Sie auf

1. Ruhig liegen bleiben, durchatmen,
Schmerzen spuren.

2. Auf die Seite drehen, in den Vierflisslerstand
kommen.

3. Zu einem stabilen Stuhl bewegen, beide
Hande abstltzen.

4. Ein Bein aufstellen, hochdriicken, hinsetzen,
ausruhen.

Kommen Sie nicht hoch: Hilfe rufen und warm
halten. Tragen Sie das Handy oder einen
Notrufknopf bei sich.

Mehr Sicherheit im Alltag

5 6 7 8 9 10 n 12

Sofort aufhoren und arztlich abklaren

e Schwindel, Schmerzen in der Brust oder
Atemnot beim Uben

» Nach einem Sturz: Bewusstlosigkeit,
Lahmung, Sprachstérung oder ein Bein lasst
sich nicht belasten - Notruf 144

o Kopf angeschlagen, besonders mit
Blutverdinnern - noch am selben Tag zum
Arzt

« Stolperfallen entfernen: lose Teppiche, Kabel. Nachtlicht auf dem Weg zur Toilette, Haltegriffe im

Bad.

« Sehstarke regelmassig priifen lassen. Medikamente bei Schwindel mit der Arztin oder dem Arzt

besprechen, nie selbst absetzen.

Grundlage: Welt-Leitlinie Sturzprévention (Montero-Odasso et al., 2022), Cochrane-Ubersicht (Sherrington et al., 2019), Empfehlung der
BFU (2024). Ausflhrlich: physio-waidfuss.ch/sturzpraevention - Dieses Blatt ersetzt keine arztliche Beratung.



