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Gleichgewicht

Das Gleichgewicht ist eine Fahigkeit, welche durch dau-
erndes Training im Verlaufe des Lebens erworben wird.
Alter, Bewegungsmangel und Krankheit flhren zu einem
reduzierten Gleichgewicht und erhdhen das Risiko zu stir-
zen. Stlrzen ist ein haufiges und ernst zu nehmendes
Problem fur altere Leute. Aus Stiirzen resultieren haufig
Knochenbriiche und Wunden, was zu teuren Spital- und
Pflegeheim-Aufenthalten fiihrt. Ab 60 Jahren steigt das
sturzbedingte Risiko mit erheblichen Komplikationsfolgen
rasant an. Haufiges Stolpern und Stirze mussen ernst
genommen und dem Hausarzt oder Physiotherapeuten
gemeldet werden.

Eine reduzierte Gleichgewichtsfahigkeit ist nur eine von
verschiedenen Ursachen, welche Stiirzen zugrunde
liegen. Beobachten Sie darum lhren Kérper genau und
falls Sie eines oder mehrere der folgenden Symptome fest-
stellen, suchen Sie ein beratendes Gespréach bei
lhrem Hausarzt:

* Drehschwindel

* Doppelbilder

* Plotzliches Schwarzwerden vor den Augen

* Morgendliche Mudigkeit nach Einnahme von Schlaf-

mitteln
* Sich steif flihlen am ganzen Kérper

Haufiges Stiirzen kann in den meisten Féllen durch einfa-
che Massnahmen verbessert werden; durch ein spezifi-
sches Gleichgewichtstraining, in welches Sie Ihr Physio-
therapeut instruiert, durch eine gezielte Behandlung mit
Medikamenten, was ihr Hausarzt einleiten wird oder ledig-
lich durch Anfertigung einer neuen Brille, wenn das Sehen
betroffen ist.

Diese Broschtire ist ein Beitrag zur Gesundheitsférderung
und soll der interessierten Bevolkerung helfen, das Gleich-
gewicht zu verbessern und Stilrze zu vermeiden.

Das Gleichgewicht zu trainieren birgt auch Gefahren.
Halten Sie sich bitte genau an die Anweisungen der ein-
zelnen Ubungen.

Was kann ich tun, um Stiirze zu vermeiden

Ein tagliches Ubungsprogramm zur Verbesserung
des Gleichgewichts durchfiihren mit:

* Kraftigung

* Beweglichkeitstraining

* Geschicklichkeitstraining

Sie kdnnen einiges in lhrer Umgebung tun, um
Stlrze zu vermeiden:
* Entfernen von Stolperfallen (Teppiche, Tirvorlagen
usw.).
* Nicht mit Strom sparen, Wohnung, Treppenhaus
und Hauseingang hell ausleuchten.
* In der Nacht immer helles Licht einschalten, sobald
Sie aufstehen missen.
* An den Treppen beidseits Handlaufe montieren.
* Auch im Haus feste Schuhe mit Gummisohlen tra-
gen.
* Bei Gehunsicherheit ein Hilfsmittel wie z.B.Stock
gebrauchen.
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Ubungen zur Kriftigung

Fussheber:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, vor
einer leicht gedffneten Schublade.
Haken Sie den Fuss unter der
Schublade ein und driicken Sie die-
sen fest gegen die Schublade hoch.
Halten Sie die Spannung wahrend
Sekunden. Wiederholen Sie diese
Ubung 8 —12 mal. Machen Sie eine
Minute Pause und wiederholen Sie
die Ubung noch einmal.

Wadenmuskulatur:

Stehen Sie vor einem Tisch auf ei-
nem Bein. Halten Sie sich am Tisch
fest und drlicken Sie sich 8-12 mal
auf den Zehen hoch. Wechseln Sie
das Bein und wiederholen Sie die

" Ubung. Falls Sie nicht auf einem Bein

gtehen kbénnen, machen Sie die
Ubung auf beiden Beinen.

| Kniestrecker:

Lehnen Sie mit dem Riicken gegen
eine Wand, stellen Sie die Flisse
etwas nach vorne. Nun rutschen
Sie mit dem Riicken an der Wand
nach unten und wieder hoch.
Wiederholen Sie die Ubung 8-12

~mal. Wiederholen Sie diese Ubung

gesamthaft 3 mal mit jeweils 1 Mi-
nute Pause.

Hiiftstrecker:

Legen Sie sich auf den Bauch uber
einen Tisch, lassen Sie die Beine
hangen. Heben Sie im Wechsel
das linke und rechte Bein nach
oben. Lassen Sie dabei die Knie
gebeugt. Wiederholen Sie die
Ubung je Bein 8-12 mal. Wiederho-
len Sie diese Ubung gesamthaft 3
mal mit jeweils 1 Minute Pause.

www.physioswiss.ch/sg-app

Beweglichkeit

Sprunggelenk:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl.
Stellen Sie die leicht gebeugten
Beine auf die Fersen und kreisen
Sie die Fiisse 10 mal nach innen
und 10 mal nach aussen.

Hiiftgelenke:

Legen Sie sich im Bett auf den Ri-
cken, ziehen Sie ein Knie bis zum
Brustkorb und lassen Sie das an-
dere Bein weggestreckt. Verbleiben

j Sie wahrend 20 Sekunden in dieser
- Stellung. Fuhren Sie die Ubung mit
- jedem Bein 5 mal durch.

Hiiftgelenk und Kniegelenk

Legen Sie sich jeden Tag 10 Minu-
ten im Bett auf den Bauch. Lassen
Sie die Fisse (ber den Bettrand

, héngen.

Wirbelséule:

Legen Sie sich auf den Riicken,
winkeln Sie beide Beine an, stre-
cken Sie beide Arme zur Seite. Ab-
wechslungsweise Knie nach links
und rechts zur Unterlage fihren und
gleichzeitig den Kopf in die Gegen-
richtung drehen. Fuhren Sie die
Ubung auf jeder Seite 10 mal durch.

Gleichgewicht

Stehen Sie aufrecht in einer Ecke,
stellen Sie zur Sicherheit einen

. Stuhl vor sich hin. Treten Sie an Ort,

indem Sie die Knie abwechslungs-
weise hochheben.

Schauen Sie dabei abwechslungs-
weise (ber die linke und Uber die
rechte Schulter.

Stehen Sie aufrecht in einer Ecke
mit mdglichst geschlossenen Fs-
sen, stellen Sie zur Sicherheit einen
Stuhl vor sich hin.

Nun schliessen Sie die Augen und
bleiben ca.1 Minute aufrecht stehen
ohne zu schwanken.

~ Stehen Sie aufrecht auf dem rech-

ten Bein neben einem Tisch. Nun
machen Sie mit dem linken Bein ei-
nen grossen Schritt nach vorne und
nach hinten. Dabei schwingen Sie
die Arme gegengleich nach vorn
und hinten. Wechseln Sie das
Standbein und fihren dieselbe
Ubung mit dem rechten Bein aus.
Wiederholen Sie diese Ubung 15
mal je Bein.

Stehen Sie aufrecht in einer Ecke
mit mdglichst geschlossenen Fs-
sen, stellen Sie zur Sicherheit einen

~ Stuhl vor sich hin. Bleiben Sie auf-

recht stehen und schauen langsam
gerade hoch zur Decke und runter
auf den Fussboden. Wiederholen
Sie diese Ubung 5 bis maximal 10
mal.
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