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Theoretische Grundlagen

2.1 Epidemiologie

Wie einleitend beschrieben stiirzen ungefahr ein Drittel aller Menschen iiber 65 Jahre mindestens
einmal im Jahr. Der Prozentsatz erhéht sich mit zunehmendem Lebensalter bei iiber 80-Jahrigen auf
ungefdhr 50 % (Biirge, 2002; Chu et al., 1999; McElhinney et al., 1998). Selbststdndig lebende Seni-
oren erleiden ungefahr 50-66 % der Stiirze im hauslichen Umfeld (Richter et al., 2007). Nach einem
erstmaligen Sturz verdoppelt sich das Risiko wieder zu stiirzen. Innerhalb eines halben Jahres kom-
men zwei Drittel der Gesttirzten wieder zu Fall. Gebrechliche Senioren haben im Vergleich zu aktiven
und gesunden Senioren ein doppelt so hohes Sturzrisiko und ein erhdhtes Verletzungsrisiko (Price,
2007; Jansenberger & Wetzelhiitter, 2016), wie in Abbildung 4 zu sehen ist.

In Tabelle 6 sind einige Studien dargestellt, die den Anteil an gestiirzten Personen erhoben haben. Es
zeigt sich eine hohe Varianz im Anteil der gestiirzten Personen. Im Mittel kann von gut einem Drittel
ausgegangen werden.

Die Zahlen unterscheiden sich von Land zu Land sehr deutlich. Dabei schwankt der Anteil der gestiirz-
ten Personen in Landern in Europa bei einem Zeitraum von sechs Monaten von 7,9 % bis 16,2 %
(Franse etal., 2017).

V Tab.6 Anteil der stiirzenden Senioren (Rubenstein & Josephson, 2002; Jansenberger & Schimetta, 2014)

. Min. ein Sturz tiirze mit | schwerwiegende
Alter Stichproben- € R chwerwieg

Studie (Jahre) groBe pr?;;hr Frar;)l;ren Verle(t:/;ngen
Sorock & Shimkin, 1988 =60 169 34 k.N. k.N.
Tinetti et al., 1988 =75 336 32 6 4
Campbell etal., 1990 >70 761 35 4 k.N.
Nevitt etal., 1989 =60 325 57 3 1
Hale etal., 1992 =65 102 36 5 k.N.
Tinetti etal., 1993 >72 1103 34 k.N. 10
O'Loughlinetal., 1993 > 65 409 29 3 1
Lord etal., 1994 =65 341 39 k.N. k.N.
Luukinen etal., 1994 =70 679 30 k.N. k.N.
Maki etal., 1994 =62 96 61 k.N. k.N.
Studenski etal., 1994 =70 306 33 k.N. k.N.
Tinetti etal., 1994 =70 144 47 k.N. 1
Davis etal., 1997 =60 1073 M: 9 M: 0 M: 9
F:16 F:12 Frk.N.
Berg etal., 1997 > 60 96 52 6 9
Jansenberger, 2014 > 60 108 48 k.N. k.N.
Jansenberger, 2016 > 60 271 51 k.N. k.N.
Mittelwert 395 40 6 6
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Epidemiologie
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A Abb.4 Anteil der gestiirzten Personen (N = 271) nach Durchschnittsalter und Lebensumsténden (Jansen-

berger & Wetzelhiitter, 2016)

Sturzursachen und Tatigkeiten vor einem Sturz

Besonders bei selbststandig lebenden Personen kommt es zu Stiirzen vorwiegend aus der Fortbewe-
gung. Knapp zwei Drittel geschehen aus dem Gehen heraus (KKH, 2008; Leavy et al., 2015). Aus
diesem Grund sind die Sturzursachen (Abb. 5 und 7) vorwiegend mit Stolpern, Ausrutschen, Balance-
verlusten bei Balance fordernden Situationen und Sturzereignissen aufgrund einer unmittelbaren

Ablenkung erklarbar.

Leavy et al. (2015) untersuchten Stiirze mit folgender Huftfraktur, und konnten die haufigsten Tatig-
keiten vor einem Sturz erheben (Abb. 6). Bei selbststandigen Senioren stiirzen mindestens 50 % im

Freien.

Fitte und aktive Senioren stiirzen eher im Freien, wahrend inaktive Senioren mit schlechte-
rem Gesundheitszustand eher innen stiirzen (Kelsey et al., 2010).

Unsicherheit; 14

Ohnmacht; 1

Schwache Beine; 6

Benommen; 5 Ausrutschen; 13

Positions-

Gleichgewichts-
anderung; 19%

fordernd; 11%

A Abb.5 Sturzursachen (Lord et al., 2007)

A Abb.6 Tatigkeiten vor Sturz (Leavy etal., 2015)
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Ubungssammlung

Korridorgehen

Ziel der Ubung

Das Ziel der Ubung ist das Reduzieren der Spurbreite und auch die Riickmeldung fiir die iibenden
Personen, wie Zusatzaufgaben die Spurbreite und die Geradlinigkeit des Gehens beeinflussen. Der
Korridor wird mit Klebeband aufgeklebt oder mit Schniiren begrenzt. Die Breite sollte anfangs 30 cm
betragen und spéter reduziert werden. DreiBig Zentimeter scheint auch fiir gangunsichere Personen
bewiltigbar, wahrend ab 25 cm Breite Gangunsichere bereits Probleme bekommen. Ab einer Korri-
dorbreite von 20 cm sind auch gangsichere Personen deutlich gefordert (Heitzman, 2021). Die
Ubung ist als Einzel- oder Gruppeniibung gut durchzufiihren. Bei Gruppen sollte aber immer nur
eine Person durch den Korridor gehen, damit ausreichend gesichert werden kann.

Ubungsbeschreibung

Die ibenden Personen gehen durch den Korridor, ohne die Seitenlinien zu beriihren. Das wird mehr-
mals wiederholt. Wenn das gut ausgefiihrt werden kann, sind die in der Tabelle aufgelisteten Aufga-
ben zu bewdltigen.

A Abb.90 Korridorgehen A Abb.97 Korridorgehen mit Hindernissen
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Kontinuierliches Gleichgewichtstraining

V¥ Tab.38 Steigerungsméglichkeiten Korridorgehen

Steigerungsformen und Aufgaben

1.

Die (ibenden Personen gehen durch den Korridor und drehen den Kopf dabei nach links und rechts. Anfangs
darf der Kopf gedreht werden, wenn sich die Person dazu bereit fiihlt. Spater konnen Vorgaben gegeben werden,
wie haufig und wie lange der Kopf gedreht werden muss. Dabei gilt, je schneller und je haufiger die Drehung
erfolgt, umso schwieriger ist es.

Neben dem Kopf drehen ist es auch notwendig das Heben und Senken nach dhnlichem System aufzubauen.
Sind beide Richtungen gut beherrschbar, kénnen vertikale und horizontale Kopfbewegungen kombiniert
werden.

Die tibenden Personen versuchen langsam zu starten und dann bei einer Markierung abrupt schneller zu
werden. Die Ubung kann auch umgekehrt aufgebaut durchgefiihrt werden.

Es werden Hinderisse im Korridor aufgestellt. Die tibenden Personen steigen tiber die Hindernisse. Um das

Blickverhalten zu schulen, kann die Ubung folgendermaBen gesteigert werden:

* Die Ubenden versuchen die FuBspitze vor dem Hindernis immer im selben Abstand zu platzieren.

* Die Ubenden miissen nach jedem Hindemnis kurz zum néchsten und zum tibernachsten Hindernis oder auf
eine Markierung am Ende des Raumes blicken.

* Um Ablenkungen zu simulieren, miissen die Personen beim Ubersteigen des Hindemisses den Kopf kurz zur
Seite drehen und zur Seite blicken.

Der Korridor kann unterschiedlich aufgeklebt werden:

e Ein trichterférmig zulaufender Korridor erhght die Schwierigkeit wéhrend des Durchgehens.

e Ein mittig zulaufender und sich gegen Ende wieder verbreitender Korridor erhoht die Schwierigkeit zur Mitte
hin und senkt sie dann in der zweiten Hélfte wieder.

Ein beid- oder einseitig stufenformig zulaufender Korridor erhoht die Schwierigkeit sprunghaft.

Ein Korridor, der mit Kurven versehen wird, macht Drehungen und Richtungswechsel notwendig.

 Quer eingezogene Linien machen Kombinationsmaglichkeiten mit dem Rastergehen maglich.

Die ibende Person geht in den Korridor hinein und muss dann im Korridor, ohne die Linien zu beriihren,
umdrehen. Wird die Aufgabe in einem zulaufendem Korridor durchgefiihrt, kommt auch eine Selbsteinschat-
zungskomponente dazu.

Im Raum werden unterschiedliche Gegenstande oder Markierungen angebracht. Auf Zuruf muss die iibende
Person das genannte Objekt wéhrend des Gehens suchen und kurz ansehen, ohne stehen zu bleiben.
Mit guter Sicherung kénnen auch andere Gangarten definiert werden. Seitwartsgehen bendtigt einen breiten

Korridor. Riickwértsgehen kann mit unmittelbarer Personensicherung auch mit Hindernissen, oder Markierun-
gen, die Hindernisse symbolisieren, durchgefiihrt werden.

Schritte mit Treppen

Ziel der Ubung

Die Ubung trainiert die Auseinandersetzung mit Treppen, die ohne Héhenunterschied im Rastergehen
vorbereitet werden. Vor allem das Treppabwarts-Gehen bereitet vielen Menschen Sorgen oder éngstigt
sie sogar. Die Ubung soll die Sicherheit in diesem Teilbereich erhalten oder wieder herstellen.

Ubungsbeschreibung

Die Ubung kann im Einzelsetting oder in der Gruppe durchgefiihrt werden. Zu Beginn kann mit einer
kleinen Erhohung stellvertretend fiir eine Stufe oder Giberhaupt nur mit einer Bodenmarkierung als
Treppensymbol gearbeitet werden. Die Person versucht abwechselnd auf die Erhdhung zu steigen
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Ubungssammlung

oder, um das Treppabwarts-Gehen zu simulie-
ren, steigt von der Erhéhung abwechselnd nach
vorne auf den Boden.

Nach und nach wird nun die Hohe der Stufe auf
das realistische Niveau angehoben und sogar
leicht dariiber hinaus erhdht. Es kénnen meh-
rere Varianten in der Ubungsausfihrung ver-
folgt werden:

1.

Die Person stellt abwechselnd den FuB auf
die Stufe oder von der Stufe auf den Boden.

. Die Person steigt abwechselnd mit einem

FuB auf die Stufe und stellt den zweiten FuB
dazu. Alternativ kann auch der nachfolgende
FuB auf eine mdgliche zweite Stufe gestellt
werden oder gehoben werden, um das alter-
nierende Treppensteigen anzubahnen.

. Um das unbelastete Auftreten zu (iben, kann

mit dem bewegten FuB auf die Treppe
getippt oder von der Treppe abwirts auf den
Boden getippt werden, um die Sicherheit am
Standbein zu trainieren.

Sind die Ubungsformen in ihrer Grundform gut
erarbeitet, kdnnen wieder Ablenkungen einge-
baut werden, um Stérungen zu simulieren.

A Abb.92  Stufensteigen

¥ Tab.39  Steigerungsméglichkeiten Ubung Schritte mit Treppen

Steigerungen und Variationen

1.

Kopfdrehung seitlich und darauf abgestimmte
Blickrichtung

Kopfdrehung auf- und abwarts und darauf
abgestimmte Blickrichtung

Kopfdrehung diagonal und darauf abgestimmte
Blickrichtung

Blickfolge: Die Kopfbewegung und Blickrichtung
folgen der Hand, die seitwérts, auf- und abwarts,
diagonal und variierend bewegt wird. Achtung: Das
darf hier nur kurz erfolgen. Die Hauptaufmerksam-
keit sollte immer bei der Kermaufgabe bleiben.

Im Raum werden Gegenstande bestimmt, die auf
Zuruf kurz angesehen werden miissen, ohne zu
stoppen.
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Zusatzliche Druckbedingungen

1. Die iibende Person wird durch ,Start"- und ,Stop”-
Signale in ihrer Bewegungsausfiihrung immer
wieder unterbrochen.

2. Die iibende Person muss kognitive Zusatzaufgaben
[6sen oder wird von der sichernden Person mit
Denkaufgaben abgelenkt.

3. Die iibende Person trdgt in einer Hand ein leichtes
Gewicht oder einen Karton, der z. B. einen
Waschekorb simulieren soll. Das kann auch als
Einstieg in ein Gesprach zum Thema sichere
Verhalten auf Treppen im Alltag gesehen werden.



