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Gehgeschwindigkeit

Markieren Sie eine ebene Strecke von
genau zehn Metern. Gehen Sie die Strecke
nun zweimal in ,,normalem“ Tempo ab,
starten Sie dabei einige Schritte vor dem
ersten und stoppen Sie einige Schritte nach
dem zweiten Strich. Die Zeit 1auft von dem
Augenblick, an dem Sie den ,,Startstrich*
iiberschreiten, bis zum Uberqueren des
zweiten Striches.

Notieren Sie die t
schnellere der
beiden Zeiten:

__Sekunden
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Beinkraft

Versuchen Sie, fiinfmal hin-

tereinander so schnell wie m 3
moglich von einem
Stuhl mit normaler
Sitzh6he aufzu-
stehen und sich
wieder hinzuset-

zen. Dabei sind die
Arme vor dem Kor-
per verschrankt.

Die Beine sind im
Stand gestreckt,

beim Hinsetzen
beriihrt der Riicken
kurz die Riickenlehne.
Fiihren Sie diesen Test zweimal mit aus-
reichend Pause dazwischen durch. Wenn Sie
nicht mit verschriankten Armen oder nur mit
Hilfe der Armlehnen aufstehen kdnnen, soll-
ten Sie diesen Test nicht durchfiihren.

Notieren Sie die schnellere
der beiden Zeiten:

Sekunden

Testauswertung

Es ist hochste Zeit, etwas fiir die Fitness zu tun, wenn Sie bei ,ruhigem, norma-
lem*“ Tempo mehr als 10 Sekunden brauchen, um 10 Meter zu gehen, oder wenn
Sie langer als 15 Sekunden brauchen, um fiinfmal ohne Hilfe der Armlehne aufzu-
stehen, oder wenn Sie ohne Hilfe der Armlehne gar nicht aufstehen kénnen.




Gleichgewicht im Stand (2 Ubungen):

Tandemstand Einbeinstand
Stellen Sie sich so 73 Stellen Sie sich
hin, dass ein Fuf = auf einen Fufl r
direkt vor dem und heben Sie ;
anderen steht. . den anderen Fuf3
Die Spitze des an. Nun beide
hinteren Fuf3es Arme lang nach
beriihrt die Ferse vorn auf Schul-
des vorderen terhdhe ausstre-
Fuf3es. 10 Sekun- cken. 10 Sekun-
den lang halten, den lang halten,
ohne Hilfe und ohne Hilfe und
ohne Festhalten. ohne Festhalten.
| N
10 Sekunden 10 Sekunden
Testauswertung

m Sie kdnnen beide Positionen problemlos 10 Sekunden lang halten? Prima! Dann
ist Ihr Gleichgewicht gut!

m Sie konnen im Tandemstand 10 Sekunden lang stehen, schaffen aber den Ein-
beinstand nicht? lhr Gleichgewichtssinn konnte besser sein. Trainieren Sie lhr
Gleichgewicht regelmaRig, um Ihr Sturzrisiko zu verringern. Viele Sportvereine
zum Beispiel haben passende Angebote fiir dltere Menschen.

m Sie schaffen es weder im Tandemstand noch im Einbeinstand, 10 Sekunden
ohne Hilfe frei zu stehen? lhr Gleichgewichtssinn ist leider nicht so gut! Trai-
nieren Sie Ihr Gleichgewicht, zum Beispiel in einem Turn- und Sportverein mit
speziellen Angeboten fiir dltere Menschen.




Die Kraft jedes Menschen ldsst im Alter deutlich nach. Deshalb ist es
immer gut, vorbeugend mit dem Training zu beginnen — auch wenn Sie
die Tests ohne Miihe ,,bestanden* haben.

Wenn Sie die Tests nach drei bis vier Monaten wiederholen, werden Sie
uiber Thre Fortschritte staunen, wenn Sie ein bisschen trainiert haben!

Falls Sie feststellen, dass Sie eine der Ubungen nicht sicher ausfiihren
konnen, sollten Sie dies mit hrem Hausarzt besprechen.

Kostenfreie Broschiire zum Thema
Sturzunfalle

& GDV &nu

Mehr Tipps finden Sie in der Broschiire
,»Stiirze im Alter verhindern®.

Bezugsadressen:

DSH, Stichwort ,Sturz®,

Holsteinischer Kamp 62, 22081 Hamburg
bestellung@das-sichere-haus.de,
Stichwort ,,Sturz“

(

www.das-sichere-haus.de/broschueren/senioren t ! Sturze im A|ter]'

verhindern

. Wie Sie sich selbst und lhre
Angehorigen vor Sturzunfallen
schiitzen
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