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STURZPRÄVENTION  
IN THEORIE UND PRAXIS
Menschen können in je-
dem Alter stürzen – etwa als 
Kleinkinder, wenn sie das Ge-
hen erlernen, als Jugendliche 
oder junge Erwachsene beim 
Sporttreiben und natürlich als 
ältere Erwachsene, wenn im 
Alltag bestimmte Tätigkeiten 
nicht mehr sicher bewältigt 
werden können. Um Letzte-
res so gut wie möglich zu ver-
hindern und damit Lebensqualität und Selbstständig-
keit möglichst lange auf einem hohen Niveau zu halten, 
ist es von großer Bedeutung, Maßnahmen zu ergreifen, 
mit denen Stürzen vorgebeugt werden kann. Das hier  
empfohlene Buch gibt einen Überblick über aktuelle 
Ansätze sowie theoretische Grundlagen in der Sturz-
prävention und stellt Trainingsansätze insbesondere für 
jene Menschen vor, die alleine leben. So erfahren die  
Leserinnen und Leser z. B., wie sich das Sturzrisiko be-
stimmen lässt, welche Trainingsmaßnahmen sich in wel-
chen Fällen anbieten, welche anderen Interventionen 
ggf. in der Sturzprävention sinnvoll sind und welche Fol-
gen Stürze haben können. 

Den Großteil der Publikation machen konkrete Tipps 
zur Vermeidung von Stürzen, Informationen über das 
Falltraining, ein Konzept für einen zwölfteiligen Kurs für 
selbstständig lebende Seniorinnen und Senioren so-
wie eine umfangreiche Übungssammlung aus. Diese 
ist unterteilt in „kontinuierliches Gleichgewichtstraining“  
(z. B. Zeitlupenschritte, Hindernisparcours, imaginäre 
Hindernisse), „proaktives Gleichgewichtstraining“ (z. B. 
ein Hindernis übersteigen, knapp an etwas vorbeige-
hen), „reaktives Gleichgewichtstraining“ (z. B. Bewegun-
gen ausweichen, das Gehen unmittelbar stoppen und 
anschließend wieder beschleunigen), „Dual-Task-Trai-
ning“ (z. B. beim Gehen eine Aufgabe erfüllen) und Kraft-
training für verschiedene Körperbereiche. Alle Übungen 
werden sehr detailliert beschrieben und zudem mittels 
Fotos veranschaulicht.
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