Beinschwingen

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 FufBB
auf dem Boden. Dann wech-
seln Sie das Bein und wieder-
holen die Ubung einmal. Sie
kénnen die Ubung mehrmals
taglich durchfliihren, machen
Sie dann jeweils eine Wie-
derholung. Sie trainiert den
Gleichgewichtssinn.

Hochstemmen (Ubung im Sitzen)

Ricken Sie auf dem Stuhl
oder Sessel bis auf die Vorder-
kante 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 kdnnen die
Ubung mehrmals am Tag (mit
jeweils funf Wiederholungen)
durchflihren. So trainieren Sie
die Muskulatur auf der Rick-
seite lhrer Oberarme.

Huftkreisen

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.
eine Minute lang. Wieder-
holen Sie sie einmal und
wechseln Sie dabei die Rich-
tung des Huftkreisens. Diese
Ubung dient der Verbesse-
rung des Gleichgewichtssinns
und lasst sich mehrmals tag-
lich durchfthren.

VOR DER ENTLASSUNG SOLLTEN:

m Notwendige Hilfsmittel erprobt und
verordnet werden.

m Falls n6tig, ambulante Therapien
empfohlen werden.

m Eventuell eine Beratung zur Wohnraum-
anpassung durchgefihrt werden.

m Gegebenenfalls Informationen zur
Pflegeversicherung und ambulanten
Hilfen beim Sozialdienst eingeholt
werden.

Wir unterstiitzen Sie und lhre Ange-
horigen gern. Sollten Sie weitere Fragen
haben, wenden Sie sich bitte an lhr Be-
handlungsteam der Station.
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STURZVORBEUGUNG
STURZVERMEIDUNG

in Anlehnung an den Expertenstandard
~Sturzprophylaxe” des Deutschen Netzwerks
flr Qualitat in der Pflege (DNQP)




INFORMATIONEN
ZUR STURZVORBEUGUNG

Vielleicht fragen Sie sich, was habe ich
mit dem Thema ,,Sturz” zu tun?

Viele Faktoren kénnen zu einem Sturzrisiko
flhren, z. B. bestimmte Erkrankungen, Fol-
gen einer Operation oder Medikamente,
um nur einige Beispiele zu nennen.

Daher kann dieses Thema jeden Menschen,
unabhangig vom Alter, betreffen.

WIRWERDEN SIE ZU FOLGENDEN
FAKTOREN BEFRAGEN:

m Sind Sie vor dem Krankenhausauf-
enthalt gestirzt?

m Gab es im letzten halben Jahr
Sturzereignisse?

m Haben Sie eine Sehstérung?
m Sind Sie gangunsicher?
m Haben Sie Schmerzen beim Gehen?

m FUhlen Sie sich mit lhren Mobilitats-
hilfsmitteln unsicher?

m Miussen Sie nachts haufiger zur Toilette?

Obgleich es nicht moglich ist, alle Stiirze zu
verhindern, kann durch gezielte Interven-
tionen die Sturzrate verringert werden.

SO VERMINDERN SIE
DAS STURZRISIKO:

m Tragen Sie geschlossene, feste Schuhe.
m Nutzen Sie Ihre Brille / Ihr Hérgerat.

m Lassen Sie sich lhre gewohnte Gehhilfe
mitbringen.

Nehmen Sie nur die vom Arzt ange-
ordneten Medikamente ein.

Bleiben Sie vor dem Aufstehen eine
kurze Zeit auf der Bettkante sitzen.
So kann sich Ihr Kreislauf an die neue
Korperposition anpassen.

Melden Sie sich bei lhrer Pflegekraft,
wenn Sie sich unsicher fihlen.

UM STURZE ZU VERMEIDEN,
BIETEN WIR:

Diagnostische MaBBnahmen
Medikamentenanpassung

Beratung bezliglich Gehhilfen sowie
weiterer Hilfsmittel, z. B. Hlftprotektoren

Durchfihrung von Gleichgewichts-
trainingsprogrammen

Hinweise zur Erkennung von Gefahren-
quellen in der Umgebung

Begleitung bei Gangunsicherheit

Informationen zur Erndhrung

UBUNGEN
ZUM SELBSTTRAINING

Auf einem Bein stehen
Eine der bekann-
testen Ubungen,
das Gleichgewicht
zu trainieren, ist
der Einbeinstand.
Verlagern Sie hier-
bei das Gewicht
langsam auf eine
bestimmte Seite,
bis Sie das Bein
der anderen Seite

vom Boden heben 8 [ |
kénnen. Halten Sie  ~ ~
diese Position flr einige Sekunden. Danach wech-
seln Sie das Bein.
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Kniebeugen

Stellen Sie die FuBe auf Hiftbreite auseinander.
Halten Sie sich am festgestellten Rollator oder
einer stabilen Stuhllehne fest und beugen Sie
die Knie. Schieben Sie dazu den Po nach hinten,
wahrend Sie nach vorne schauen, und strecken Sie
anschlieBend die Beine wieder durch. Das starkt

die Beinmuskulatur.
Bitte wenden!



