Rechtliche Grundlagen fur diesen Vortrag:

Alle Rechte liegen bei der Aktion Das sichere Haus, Deutsches Kuratorium fur Sicherheit in
Heim und Freizeit e.V. (DSH).

Die Informationen sind nach bestem Wissen zusammengestellt. FiUr Schaden, die in

Zusammenhang mit den Inhalten des Vortrags auftreten, Gbernimmt die DSH keine Haftung.

Der Vortrag ist so gestaltet, dass Vortragende Textpassagen und Folien andern oder
ergéanzen kénnen. Fir diese Anderungen Ubernimmt die DSH keine Verantwortung.

Das in dieser Prasentation verwendete Bildmaterial stammt aus lizenzierter Quelle und ist
ausschlieBlich fur den Zweck dieses Vortrags vorgesehen. Eine Vervielfaltigung,

Weiterverwendung oder anderweitige Nutzung ist nicht gestattet.

Stand der Informationen: Herbst 2025



Tipps und Hinwelise:

Zu einigen Themen gibt es ausgeblendete Erganzungsfolien. Bei ihnen ist in der
FolienlUbersicht die Foliennummer am linken Bildrand durchgestrichen.

Sie kbnnen die jeweilige Folie per Rechtsklick in Ihren Vortrag integrieren und sie ggf.
an eine andere Stelle verschieben. Sie kdbnnen umgekehrt auch Folien ausblenden.

Sollten Sie unsere YouTube-Filme zeigen wollen, stellen Sie bitte vorab sicher, dass es
eine stabile Internetverbindung gibt.

Unter einigen Folien finden Sie Kommentare und Stichworte, die Ihnen das Vortragen
erleichtern oder weiterfihrende Informationen geben.



https://www.youtube.com/@aktiondassicherehaus2476
https://www.youtube.com/@aktiondassicherehaus2476
https://www.youtube.com/@aktiondassicherehaus2476

Diese Materialien sollten Sie
fur Ihren Vortrag mithehmen:

Fiir die Kraft-Ubungen, sofern Sie sie in Ihren Vortrag einbauen:

« Zwei gefiillte Wasserflaschen a 0,5 Liter.

* Wenn vorhanden:
Gewichtsmanschetten, Socken mit gummierter Sohle,
Ringe von Einmachglasern.

« Das kostenlose SeniorenSicherheitsPaket der DSH rundet Ihren Vortrag ab,
die Teilnehmenden kdénnen sich ihr Paket mit nach Hause nhehmen.

Zum Bestellen hier klicken:
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden



https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden

Weitere Vortrage der DSH

Sturze im Alltag sicher verhuten
 Hauptvortrag zur Sturzpravention im Alter mit Unfallzahlen, -ursachen, Tipps zur
Sturzprophylaxe, Mitmach-Aktion: Kraftigungsibungen

Senioren sicher unterwegs:
* Kurzvortrag zur Sturzpravention im Alter mit Tipps zum Umgang mit Rollatoren,
mit Rollator in éffentlichen Verkehrsmitteln, Ubungsideen mit und ohne RoIIator

Den Garten seniorengerecht gestalten:
e Kurzvortrag zur sicheren Gartenarbeit, der richtigen Schutzkleidung,
Gartengestaltung furs Alter

Sicher durch den Alltag:

* Hauptvortrag zur Unfallpravention mit Unfallzahlen, -ursachen, Tipps zur
Unfallvermeidung

WWW.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege



http://www.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege
http://www.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege
http://www.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege
http://www.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege
http://www.das-sichere-haus.de/sturzrisiko/vortraege

Aktion
DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit
in Heim und Freizeit e.V. (DSH)

Sturze im Alter
wirksam verhuten




Inhalt

« Das Unfallgeschehen in Deutschland

« Grunde fur Sturze im Alter

- Kraft und Balance - warum sind sie so wichtig?
« Selbsttest ,Bin ich sturzgefahrdet?"

Kraft und Balance erhalten

Gefahren in der Wohnung

Kleine Veranderungen, gro3e Wirkung

Digitale Hilfsmittel



DSH-Film
~»S0 gefahrlich ist es zuhause™

® |

Film auf YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=dm9189gfU3k



https://www.youtube.com/watch?v=dm9l89qfU3k

Das Unfallgeschehen in
Deutschland

Todesfalle Haushalt

16.388 Menschen sind 2023 in Deutschland
durch einen Haushaltsunfall gestorben.

e 33.772 Unfalltote insgesamt _
2023 in Deutschland - 7‘\

 Davon rund 49 Prozent, 16.388, 16.388 — 48,52 %

todliche Unfalle im Haushalt.
todliche aller

LHaushaItsunféillf‘ 3 3 . 7 7 2

Unfalltoten

Zum Vergleich: 2.936 todlich
Verunglickte im StraBenverkehr

Aktion
DAS SICHERE HAUS
i ir Sicherheit

Quelle: Statistisches Bundesamt Stand: Januar 2025 in Heim un
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Unfalle alterer

M e n SC h e n Todliche hausliche Unfalle
in Deutschland
nach Alter im Jahr 2023 861 6
- Uber 16.000 Menschen starben
2023 nach einem Unfall zu Hause.
, 4643 :r
- Uber 90 % der Unfalltoten sind Uber
65 Jahre alt. S
-> 2023 waren es fast 14.900
Seniorinnen und Senioren! N . N B! (I
. g TP i
Hauptursache fur todliche Unfalle im
Haushalt sind Sturze.




Zahlen und Fakten Sturz

Todesursache: hauslicher Sturz 5.866
Hochbetagte Uberdurchschnittlich stark betroffen

10.755 Menschen starben 2019 durch einen Sturz im Haushalt.
Ab einem Alter von 65 Jahren steigt das Sturzrisiko deutlich.
Mehr als die Halfte aller todlich Gestlirzten

war Uber 85 Jahre alt. 3.361.0

—

879 A

416 / ~
76 157 ®
._. —
junger als 45 -55 55-65 65-75 75-85  alter als 85 Jahre
45 Jahre

Aktion
DAS SICHERE HAUS

Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit
in Heim und Freizeit e.V. (DSH)

Quelle: Statistisches Bundesamt Stand: Februar 2022



Grunde fur Sturze im Alter /4

Manche Medikamente steigern das Sturzrisiko:
e Schlaf- und Beruhigungsmittel

e Blutdrucksenkende Mittel

* Psychopharmaka (z.B. Antidepressiva)

Das konnen Sie tun:

 Mindestens 1 x pro Jahr alle Medikamente mit dem Arzt
besprechen (auch rezeptfreie Mittel, z. B. aus Supermarkt
oder Drogerie!)

* Fragen Sie Ihren Arzt nach der PRISCUS-Liste mit fur Senioren
ungeeigneten Medikamenten



Grunde fur Sturze im Alter (2/4)

Nachlassende Sehkraft / Makuladegeneration:
 Mehr Licht erforderlich, um deutlich zu sehen

« Zunehmende Empfindlichkeit gegen blendendes
Licht

* Verkleinerung des Gesichtsfelds

Das konnen Sie tun:
* Mindestens 1 x pro Jahr zum Augenarzt gehen

* Gleitsichtbrille: Zeit fur die Gewohnung einplanen.
Treppensteigen Uben!



Grunde fur Sturze im Alter /4

Osteoporose:
e Ab ca. 40 Jahren: Abbau der Knochenmasse

« Zunehmende Knochenbruichigkeit, auch bei
leichten Unfallen

Das konnen Sie tun:
e Calciumreiche Ernahrung und ausreichend trinken
e Ggf. Vitamin D und Calcium im Winter erganzen

* Viel Bewegung und Spaziergange an der frischen
Luft — auch im Winter



Grunde fur Sturze im Alter (/4

 Bescheidenheit: die abgetragenen Hausschuhe tun
es noch, die wackelige Leiter ebenso, im Dunkeln
gehen, um Strom zu sparen ...

* (Falscher) Stolz: ,Das konnte ich schon immer
allein.™ Beispiele: Fensterputzen, Aufhangen von
Gardinen

* Gewohnheiten: ,Den Weg ins Bad finde ich blind -
auch nachts"



Kraft und Balance -
Warum so wichtig?

Am Anfang steht die Frage: ,Wie sturzgefahrdet bin
ICH Uberhaupt?"

Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf der Kraft und
dem Balance-Gefuhl.

Im folgenden Test erfahren Sie, wie fit Sie in Sachen
Sturzvermeidung sind.



Selbsttest
~»Bin ich sturzgefahrdet"

Bin ich sturzgefdhrdet?

Nachlassende Balance und Muskelkraft knnen
schnell zu einem Sturz fiithren. Um zu erkennen,
wie fit Sie sind, eignen sich die folgenden vier
Ubungen. Zur Durchfiihrung benétigen Sie eine
Stoppuhr oder eine Uhr mit Sekundenzeiger.

Aktion
DAS SICHERE HAUS
De ch

hes torium fur Sicherheit
Heim und Freizeit eV. (DSH)




Selbsttest

,,BIn ic

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 ers-
ten und stoppen Sie einige
Schritte nach dem zweiten _
Strich. Die Zeit lduft von dem —— 10m >
Augenblick, an dem Sie den ,Start-

strich” iiberschreiten, bis zum Uber-

queren des zweiten Striches.

Notieren Sie die schnellere der beiden Zeiten: Sekunden

Beinkraft

Versuchen Sie, flinfmal hintereinander so schnell
wie moglich von einem Stuhl mit normaler Sitz-
hohe aufzustehen und sich wieder hinzusetzen.
Dabei sind die Arme vor dem Kérper verschrankt.
Die Beine sind im Stand gestreckt, beim Hinsetzen
beriihrt der Riicken kurz die Riickenlehne. Filhren
Sie diesen Test zweimal mit ausreichend Pause da-
zwischen durch.

Wenn Sie nicht mit verschrankten Armen, also ohne Hilfe der Stuhl-
lehne, aufstehen kénnen, sollten Sie diesen Test nicht durchfihren.

Notieren Sie die schnellere der beiden Zeiten: Sekunden

Testauswertung

Es ist hdchste Zeit, etwas fiir die Fitness zu tun,

wenn Sie bei ,ruhigem, normalem" 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 aufzustehen, oder wenn Sie ohne Hilfe der Armlehne
gar nicht aufstehen kénnen.

sturzgefahrdet"

Gleichgewicht im Stand (2 Ubungen):

3 Tandemstand

]
Stellen Sie sich so hin, dass ein Fulk direkt vor [7
dem anderen steht. Die Spitze des hinteren
FuBies beriihrt die Ferse des vorderen FuBes. 10 sex

10 Sekunden lang halten ohne Hilfe und
ohne Festhalten.

4 Einbeinstand

Stellen Sie sich auf einen Ful
und heben Sie den anderen
FuB an.Nun beide Arme lang
nach vorn auf Schulterhche
ausstrecken.

10 Sekunden lang halten
ohne Hilfe und ohne
Festhalten.

Testauswertung

» Sie konnen beide Positionen problemlos 10 Sekunden lang halten?
Prima! Dann ist lhr Gleichgewicht gut!

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

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




Muskelkraft starken -
Warum?

* Verbesserung von Gangsicherheit und Ausdauer

 Besseres Abfangen bei einem Sturz durch kraftige
Oberarm- und Oberschenkelmuskulatur

e Leichteres Aufstehen nach einem Sturz

Erhalt von Selbstandigkeit und Unabhangigkeit.



Balancegefuhl starken -
Warum?

* Steigert die Gangsicherheit
 Man kann sich besser halten, wenn man stolpert

* Vertrauen in den eigenen Korper und Sicherheit bei
z. B. von einem Stuhl aufstehen, Treppensteigen, Aktivitat
auBerhalb des Hauses

Erhalt von Selbstandigkeit und Unabhangigkeit.



Kraft und Balance erhalten

Geeignete Sportarten:
 Balance und Koordination: Qi Gong, Tai Chi

- Muskelaufbau/Kraft: Gymnastik, Ubungen mit
Gewichten

 Ausdauer: Radfahren, Walken, Schwimmen,
Tanzen

Wichtig: RegelmaBig Sport treiben, Intensitat
langsam steigern, vorher den Arzt fragen!



Fit bleiben - ganz alltaglich

Ubungen in den Alltag integrieren

e In ¢
e In ¢

* Tag
den

er Warteschlange an der Kasse auf einem Bein stehen
ie Hocke gehen und sich strecken, z. B. in der Klche

ich Balanceubungen durchfuhren, z. B. beim Warten auf
Bus oder beim Zahneputzen auf einem Bein stehen

Taglich

« Kraftibungen durchfuhren, zum Beispiel sich wiederholt
gegen eine Wand drucken (Wandliegestutz)

» Spazierengehen und Wandern
* Treppen steigen



Krafttraining — einfach zu Hause

e In einer Ubungseinheit immer Arme und Beine trainieren.

 Bei Schmerzen: Sofort aufhoren! Muskelkater dagegen ist
meistens ein gutes Zeichen: Die Muskulatur wachst.

 Ausriistung: Fiir manche Ubungen brauchen Sie
zwei Gewichtsmanschetten - sie sind auch eine

schone, sinnvolle Geschenkidee!




Krafttraining — einfache
Ubungen

Aus der Broschtre
yKrafttraining fur altere Menschen’
der Aktion Das sichere Haus (DSH)

{

Krafttraining fiir dltere Menschen

Anleitungen und Tipps
Kostenlos bestellen oder

herunterladen.

132‘;‘;';.4“;@; Smartphone-Kamera 6ffnen und auf
o den Code richten. Link offnen.



Krafttraining -
drei einfache Ubungen

» Starker Bizeps:
Training mit Hantel oder einer gefullten 0,5-Liter-Plastikflasche

zur Kraftigung der Oberarmmuskulatur

 Starke Beine:
Kniebeugen mit Festhalten, z.B. am Stuhl

e Starke Armstrecker:
Mit den Handen auf der Stuhllehne aus dem Stuhl hochstemmen



Anleitung Bizeps

,UBUISUB|A 24331je Jny Suluiediyyeay” ainyasoig-Hsa :3(jenbJiap|ig




Diese Folie ausdrucken und als ,,Spickzettel™ neben
den Vortrag legen.

Bizeps (Durchftuhrung: 2 Serien mit je 10 Wiederholungen pro Arm)
Diese Ubung kréftigt die Oberarmmuskulatur, die den Arm im Ellbogen anbeugt.
1. Sitzen Sie aufrecht. Halten Sie die Hanteln an Ihrer Seite (Handrlcken zeigt nach

auBen).

2. Beugen Sie einen Arm im Ellbogengelenk. Fiihren Sie die Hantel in Richtung Schulter.
Halten Sie den Oberarm und die Schulter wéhrend der Bewegung ruhiqg. Bei der Bewegung
dreht der Handriicken nach vorne (Handfldche zur Schulter).

3. Versuchen Sie, keinen krummen Ricken zu machen, wéhrend Sie die Hantel anheben.
Die Schultern wéhrend der Ubung nicht hochziehen.

4. Fiihren Sie die Hantel wieder langsam in die Startposition zurlck.

5. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Arm. Wechseln Sie beide Arme ab
oder fiihren Sie die Ubungen mit beiden Armen gleichzeitig durch.

6. Falls Sie mit beiden Armen gleichzeitig (iben, sollten Sie einmal durchatmen und
dann die nédchste Wiederholung beginnen.



Anleitung Kniebeugen
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Diese Folie ausdrucken und als ,,Spickzettel™ neben
den Vortrag legen.

Kniebeugen (Durchfihrung: 2 Serien mit je 10 Wiederholungen)

Diese Ubung kréftigt die Muskulatur der Beine, die Sie zum Aufstehen von einem Stuhl oder
zum Treppensteigen bendtigen.

1. Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und halten Sie sich an der Lehne fest. Setzen Sie
Ihre FluBe weit auseinander. Die FuBspitzen zeigen leicht nach auBen.

2. Beugen Sie langsam die Knie und schieben Sie das Gesal nach hinten, so als wollten
Sie sich hinsetzen. Schauen Sie dabei nicht nach unten, sondern nach vorne. Achten Sie
darauf, dass beim Absenken des GesélBes die Knie nicht nach vorn geschoben werden.

3. Driicken Sie sich dann langsam wieder hoch in die Ausgangsposition.
4. Einmal durchatmen und dann die néchste Wiederholung.

Anmerkungen:

Sie brauchen bei dieser Ubung keine Gewichtsmanschetten. Sie kénnen die Ubung
erschweren, indem Sie das GeséaB tiefer und/oder langsamer absenken und heben. Atmen Sie
beim Absenken ein und beim Heben aus.



Anleitung Armstrecker
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Diese Folie ausdrucken und als ,,Spickzettel™ neben
den Vortrag legen.

Armstrecker (Durchfiihrung: 2 Serien mit je 10 Wiederholungen)
Diese Ubung kréftigt die hintere Oberarmmuskulatur, die den Arm im Ellbogen streckt.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Hélfte eines Stuhles mit Armlehnen. Fassen
Sie die Armlehnen so, dass sich Ihre Hande direkt neben Ihrem Rumpf befinden.

2. Stellen Sie Ihre FuBe nach vorne.

3. Stemmen Sie nun Ihr Kérpergewicht nach oben und benutzen Sie dabei mehr die
Arme als die Beine. Versuchen Sie, die Arme im Ellbogen soweit wie méglich zu strecken.

4. Lassen Sie sich nun langsam wieder in den Stuhl absinken und versuchen Sie, die
Bewegung mit den Armen abzubremsen.

5. Einmal durchatmen und dann die ndchste Wiederholung.

Anmerkung: Sie kénnen diese Ubung schwerer gestalten, indem Sie die FliBe weiter
wegstellen. Falls méglich, heben Sie beim Hochstemmen und Absenken des Kérpers sogar

einen oder beide FuBe vom Boden weg.



Ausgleichsubungen fur den
Rucken

Ausgleichsiibungen

Zeit fur mich... Durch
i Trainierte

lockert sich durch Bewegung

Wichtig ist beim Uben, dass Sie vorsichtig beginnen und bei die

gy

Recken und Strecken

Recken und Strecken entlastet die
i und 16st

Nacken dehnen

Neigen Sie den Kopf langsam zu einer
Seite und schieben Sie den gegeniiber-
liegenden Arm nach unten. Hand leicht
ausstellen. Dehnung wirken lassen, dann
Seite wechseln.

kraftigen Sie Ihren Ricken fur die
sich nicht so schnell und schon verspannte Muskulatur

Ubung

Schultern lockern

Legen Sie die Finger auf die Schultern
Kreisen Sie mit den Ellbogen rickwarts,
dabei groBe und kleine Kreise ziehen

Die Schultern werden nicht hochgezogen.

A

Schultern kréftigen

Ziehen Sie die Schultem abwechselnd
langsam nach oben und bewusst nach unten.
Die Positionen jeweils fir einige Sekunden
halten. Danach I6sen und lockern.

Riickseite dehnen

Legen Sie die Ferse eines Beins auf
dem Stuhl ab. Das Bein bleibt gestreckt,
der Full wird angezogen. Beugen Sie si
langsam nach vorne. Die Hande
versuchen, den Kndchel zu berihren.

In dieser Position kurz verharren, dann
Seite wechseln.

Entspannen

Setzen Sie sich auf die vordere Stuhlkante
und stellen Sie die Beine schulterbreit auf.
Beugen Sie sich langsam nach vorn, bis Sie
eine Dehnung im Ricken spiren. Kopf und
Arme fallen lassen. Entspannen Sie einen
Moment und richten Sie sich dann langsam
wieder auf.

Brustmuskel dehnen

Legen Sie die Hand Gber Schulterhahe
an eine Wandecke. Nehmen Sie den
wandnahen Ful nach vorn. Verlagern
Sie das Gewicht langsam nach vom, bis
Sie eine Dehnung sparen. Kurz halten,
dann Seite wechseln

Brustmuskel starken
Rollen Sie ein Geschirthandtuch
zusammen und Srei'en Sie es an den
Enden. Die Handricken zeigen nach
oben, Elibogen nach auen, Schultern
runterziehen. Ziehen Sie das Handtuch
langsam auseinander. Position kurz
halten, dann lockern

Mehr Infos zum Unfall-
und Gesundheitsschutz
it

in Heim und Freizei

=1 ¢

e T

SCAN MICH

Aktion
@ DAS SICHERE HAUS
Deutiches Kusatorium f Sicherhet

in Heim und Freizeit eV [DSH)

www.das-sichere-haus.de

Kostenlos bestellen oder
herunterladen.

Smartphone-Kamera 6ffnen und auf
den Code richten. Link 6ffnen.



Gefahren in der Wohnung -
Treppe

* Treppenfliesen oder -matten anbringen, vor allem bei glatten
Holzstufen

e Steinstufen mit Gummistreifen versehen

e Erste und letzte Stufe mit Leuchtstreifen kennzeichnen oder
farblich abheben

* Auch Leuchtstreifen auf dem Lichtschalter anbringen
* Treppenstufen blendfrei beleuchten, Halbkugelleuchten
e Zusatzlichen Handlauf auf der Wandseite anbringen

* Gelander auch bei wenigen Stufen anbieten - insbesondere in
Garten mit Hanglage und an der Eingangstur



Gefahren in der Wohnung -
Badezimmer

 Umbau des Bades in ein barrierefreies Bad
(mafBgebliche Norm DIN 18040-2)

* Tipp: Spezielle Installationsfachbetriebe verfliigen
Uber eine Weiterbildung zur ,Wohnraumanpassung im
Sanitarbereich™ und zum barrierefreien Wohnen.

* Forderung moglich z.B. fur Menschen mit Pflegegrad



Wohnraumberatungsstellen

* Gibt es in vielen Kommunen, aber auch
angegliedert z.B. an Pflegestutzpunkten oder
Seniorenserviceblros.

 Uberblick regionale Wohnraumberatungsstellen:
WWW.wohnungsanpassung-bag.de.



http://www.wohnungsanpassung-bag.de/
http://www.wohnungsanpassung-bag.de/
http://www.wohnungsanpassung-bag.de/

Kleine Veranderungen,
groBe Wirkung /3

Das wirkt im Bad:

* Haltegriffe neben Toilette und in der Dusche/Wanne oder Boden-
Decken-Stangen

 Rutschhemmer unter dem Duschvorleger und in der
Dusche/Wanne

e Hohenverstellbarer Duschhocker mit GummifuBen oder fest
installierter Klappsitz in der Dusche

« Badewanne: Badebrett, Drehsitz oder Wannenlift

 Wasserlachen und Duschgel-Reste auf dem Boden sofort
aufwischen



Kleine Veranderungen,
groBe Wirkung (/3

 Socken mit Anti-Rutsch-Sohle, geschlossene
Hausschuhe mit Profilsohle

* Bessere Beleuchtung in der Nacht:

* Leuchte fur die Steckdose im Flur
(Bewegungsmelder)

* Bewegungsmelder am Bett mit
blendfreier Leuchte

* Blendfreies Licht auf dem Nachttisch



Kleine Veranderungen,
groBe Wirkung @3,

Teppiche sichern:

 Anti-Rutsch-Matten fur unterschiedliche Bodenarten, z.B.

Gittermatten fur SteinfuBbdden, Vliese oder Einweckringe
fGr Laminat und Parkett

* Hochstehende Ecken mit Wasser oder Warme behandeln
und mit schweren Gegenstanden nach unten driucken



Digitale Hilfsmittel

Neue Technologien konnen klassische Hilfsmittel

erganzen. Sie erleichtern den Alltag, erkennen
Gefahren und alarmieren bei Notfallen automatisch.

Ausfuhrliche Infos zu diesem Thema finden Sie hier:

https://das-sichere-haus.de/sturzrisiko/ratgeber-fuer-smarte-
hilfsmittel-fuer-mehr-selbstaendigkeit-und-sicherheit-im-alter
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Warnung und Hilfe bei Sturzen

Folgende Beispiele smarter Hilfsmittel warnen bei (mdglichen) Stlirzen und/oder
setzen Notrufe ab:

 Bettkantenalarm: Erkennt, wenn jemand das Bett verlasst, und warnt
Angehdrige oder Pflegepersonal sofort — besonders hilfreich bei demenziell
erkrankten Personen.

« Smartwatch / Notrufuhr: Erkennt ruckartige Bewegungen und ruft automatisch
Hilfe — inklusive Standortibermittiung.

- Uberwachungssysteme: Analysieren mit Sensoren oder Radar Bewegungen im
Raum. Sie erkennen UnregelmaBigkeiten oder Sturze und benachrichtigen vorher
definierte Kontakte automatisch.

* Digitale Pflegeanwendungen (DiPAs): Erfassen personliche Vitaldaten,
Bewegungs- und Verhaltensmuster und warnen, wenn ein Sturz wahrscheinlich ist.



Was ich Ihnen
noch sagen mochte:

* Sturzpravention ist flur jeden und jede ein

Mittel, das Leben weiterhin aktiv zu gestalten.

* Teufelskreis: Wer Angst vor einem Sturz hat,
bewegt sich unsicher.
Damit steigt wiederum das Sturzrisiko.

* Es lohnt sich in jedem Alter, mit sportlicher
Aktivitat zu beginnen oder die alte Leiter
auszusortieren.

Es liegt an Ihnen:
Werden Sie aktiv gegen Sturze!



Was ich Ihnen
noch sagen mochte:

Bleiben Sie in Bewegung oder entdecken Sie Bewegung neu: Ausreichende
Bewegung ist absolut erforderlich. Zwei- bis dreimal regelmal3ige Kraft- und
Balanceibungen pro Woche

Nehmen Sie diese Symptome ernst: nachlassende Sehfahigkeit, Schwindel,
schnelle Erschopfung.

Besprechen Sie sie rechtzeitig mit Ihrem Arzt.
Achten Sie auf eine ausgewogene, calciumreiche Ernahrung.

Kognitive und emotionale Gesundheit: Halten Sie sich geistig fit. Pflegen Sie
gute Kontakte: Soziale Bindungen sind fur die Gesundheit enorm wichtig.

Informieren Sie sich Uber moderne, digitale Assistenzsysteme wie Apps
oder sogenannte Wearables, etwa zur Sturzvermeidung oder
Blutdruckmessung.



Kostenloses Infomaterial

Zum Bestellen:

DSH-Broschuren
~SeniorenSicherheitsPaket"

proery
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https://das-sichere-haus.de/broschueren/sicher-alt-werden
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»Sicher alt werden"
auf der DSH-Webseite

Auf unserer Webseite erfahren Sie noch
mehr zum Thema ,,Sicher alt werden®".

Zum Beispiel:

« Die richtige Ernahrung

« Risikofaktoren fur Osteoporose
« Gefahrenquellen im Haushalt




www.das-sichere-haus.de

O B das-sichere-haus.de

Aktion
@ DAS SICHERE HAUS Q —

Stiirze im Alter: Korperliche
Fitnese fordert
Rehabilitation und
Sturzprévention

Sportlich aktive Seniorinnen
und Senioren kommen nach
einem Sturz schneller wieder
auf die Beine und verringern das
Risiko, erneut zu sturzen. Tipps
zur Sturzpravention.

Mehr lesen

Mehr aktuelle T|

Sehuellsuche

Nutzen Sie die Suchleiste oder tauchen Sie direkt in eines unserer am haufigsten
besuchten Themen ein.

Stiirze im Alter: Korperliche Fitnese

srdert Rehabilitati d
Suchen Sie etwas Bestimmtes f;%lrez"prffenafi;L s

Such Sportlich aktive Seniorinnen und
Senioren kommen nach einem Sturz
schneller wieder auf die Beine und
Bel"bﬁ Themen verringern das Risiko, erneut zu sturzen.
Wimmelbilder Giftpflanzendatenbank Ungiftige Pflanzen Tipps zur Sturzprévention.
Upsi-Bucher ~ Magazin ,Pflege daheim™ ' DSH-Zeitschrift ~ Kinder Mehr lesen

Senioren Alltagssicherheit Garten Hausliche Pflege Broschuren

Fruhlings-Tipps

Sommer-Tipps Herbst-Tipps Winter-Tipps
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