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Sturzpravention in Theorie und
Praxis

St u r Z p r ﬁ u e nti 0 n Risokofaktoren, Assessment und Trainingsinterventionen

Sturzprévention ist ein wichtiger Teil eines selbststindigen und

H n I h 8 [ E t}? M ﬂ d P r a H E S erfolgreichen Alterungsprozesses.

Risikofaktoren, Assessment und Aufgrund inaktivitdts- krankheits- und altersbedingter
Trainingsinteruentionen Verdnderungen werden Stlrze im Alltag von dlteren Personen immer
hdufiger. Wdhrend in jiingeren Jahren das Stiirzen vorrangig im Sport
oder bei weit (iber das Alltagsniveau hinausgehende Belastungen
geschieht, kommt der Sturz bei dlteren Menschen im Alltag an. Nicht
nur die Bedrohung durch sturzbedingte Verletzungen, sondern auch
wachsende Sturzangst belasten betroffene Personen sehr.

Harald Jansenberger

Sturzpradvention kann dabei helfen Stiirze, Verletzungen und
Einschrankungen zu vermeiden. Besonders gezielte kbrperliche
Bewegung ist geeignet,um Stiirze und sturzbedingte Verletzungen
zu reduzieren und Selbststdndigkeit und Selbstsicherheit zu erhalten
und auch wieder zu verbessern.

Das Buch bietet mit dem Schwerpunkt der Zielgruppe der
selbststdndig lebenden Senioren einen ausfiihrlichen theoretischen
Einblick in die Problematik von Stiirzen im Alter. Aufterdem werden
andere Lebenssituationen von Senioren angesprochen und
angepasste Sturzprdventionsansdtze vorgestellt. Es werden das
Ausmaf des Problems und Risikofaktoren und ihre Auswirkungen
beschrieben. Die Sicht von betroffenen Personen auf die Thematik
wird ebenso dargestellt, wie Probleme und Hilfen bei der Umsetzung
von SturzpraventionsmaRnahmen. Zusdtzlich werden Méglichkeiten
vorgestellt das Sturzrisiko detailliert zu bestimmen, um gezielte
Trainings- und Therapiemaftnahmen abzuleiten.

hofmann.

Auf die Sturzrisikobestimmung aufbauend werden Maglichkeiten der Sturzprdvention sowohl fiir das Einzel- als auch das Gruppensetting
ausfiihrlich besprochen. Dabei werden unterschiedliche erfolgreiche Ansdtze, wie Gleichgewichtstraining, willentliches und reaktives Schritt-
Training, Dual-Task-Training, Training der Selbsteinschitzung und Selbstwirksamkeit, Krdftigungstraining, Sprungtraining,
Perturbatienstraining, Sturztraining und andere erldutert. Anhand eines breit erprobten 12-wdchigen Kurskonzepts zur Sturzprdvention
werden die evidenzbasierten Ansdtze zur Sturzprdvention in eine Struktur gebracht, um die Planung eines effektiven Trainings- oder
Therapieprozesses zu erleichtern.

Abgerundet wird das Buch durch einen umfangreichen und variabel einsetzbaren Ubungsteil, mit dem SturzpraventionsmaRnahmen
erfolgreich umgesetzt werden kdnnen.
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Stiirze von dlteren Personen werden immer héaufiger, meist sind sie
mit gravierenden Verletzungen wie zum Beispiel einem

Harald Jansenberger

Oberschenkelhalsbruch verbunden. Das Buch gibt einen Uberblick Stur1p rave ntm n
iiber aktuelle Ansitze und theoretische Grundlagen in der in Theorie und Prasis
Sturzpravention, Zielgruppe des Buches sind selbstindig lebende Risikofahtoren, Rssessment und

Senioren. Dem Kapitel der theoretischen Grundlagen folgt die b~ iz e
,,Bewegte Sturzprivention®, beginnend mit dem Training der Kraft .
und des Gleichgewichts bis hin zum Falltraining. Das letzte
Kapitel bietet eine umfangreiche Ubungssammlung mit
kontinuierlichem Gleichgewichtstraining, proaktivem
Gleichgewichtstraining, reaktivem Gleichgewichtstraining, Dual-
Task-Training und Krafttraining. Alle Ubungen werden ausfiihrlich
beschrieben, mit Bildern versehen und mit Hinweisen zur
Steigerung sowie Variationen erginzt. ,,Anhand eines breit
erprobten 12-wdochigen Kurskonzepts zur Sturzpravention werden
die evidenzbasierten Ansatze zur Sturzpriavention in eine Struktur
gebracht, um die Planung eines effektiven Trainings- oder
Therapieprozesses zu erleichtern*.

hofmann.
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STURZPRAVENTION
IN THEORIE UND PRAXIS

Menschen konnen in je-

Harad ansenberger

dem Alter stlirzen - etwa als Sturzpriuention
Kleinkinder, wenn sie das Ge- L —

™

hen erlernen, als Jugendliche
oder junge Erwachsene beim
Sporttreiben und nattrlich als
altere Erwachsene, wenn im
Alltag bestimmte Tatigkeiten
nicht mehr sicher bewaltigt
werden konnen. Um Letzte-
res so gut wie moglich zu ver-
hindern und damit Lebensqualitdt und Selbststandig-
keit moglichst lange auf einem hohen Niveau zu halten,
ist es von groBer Bedeutung, MaBnahmen zu ergreifen,
mit denen Stlrzen vorgebeugt werden kann. Das hier
empfohlene Buch gibt einen Uberblick (ber aktuelle
Ansatze sowie theoretische Grundlagen in der Sturz-
pravention und stellt Trainingsanséatze insbesondere fiir
jene Menschen vor, die alleine leben. So erfahren die
Leserinnen und Leser z. B., wie sich das Sturzrisiko be-
stimmen lasst, welche TrainingsmalBnahmen sich in wel-
chen Fallen anbieten, welche anderen Interventionen
ggf. in der Sturzpravention sinnvoll sind und welche Fol-
gen Stlirze haben konnen.

hofmann.

Den GroB3teil der Publikation machen konkrete Tipps
zur Vermeidung von Stlrzen, Informationen tber das
Falltraining, ein Konzept fiir einen zwdlfteiligen Kurs fir
selbststandig lebende Seniorinnen und Senioren so-
wie eine umfangreiche Ubungssammlung aus. Diese
ist unterteilt in ,kontinuierliches Gleichgewichtstraining”
(z. B. Zeitlupenschritte, Hindernisparcours, imaginare
Hindernisse), ,proaktives Gleichgewichtstraining” (z. B.
ein Hindernis Ubersteigen, knapp an etwas vorbeige-
hen), ,reaktives Gleichgewichtstraining” (z. B. Bewegun-
gen ausweichen, das Gehen unmittelbar stoppen und
anschlieBend wieder beschleunigen), ,Dual-Task-Trai-
ning" (z. B. beim Gehen eine Aufgabe erfiillen) und Kraft-
training flir verschiedene Kérperbereiche. Alle Ubungen
werden sehr detailliert beschrieben und zudem mittels
Fotos veranschaulicht.

Claudia Pauli
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