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Spezielles Training h||1"t bei der Vermeidung von Stlrzen im Alter

wiltigen, gesund alt zu

werden und nicht aut die
Hilte anderer angewiesen zu
sein — diese Selbstindigkeit
hat bei vielen alteren Men-
schen einen hohen Stellen-
wert.

Doch bereits ab dem drei-
Rigsten Lebensjahr nimmt die
Muskelmasse ab und wird
meist durch Fettzellen ersetzt.
Viele Gelenkknorpel degene-
rieren, was zu Schmerzen und
Verinderungen der Beweg-
lichkeit fithren kann. Das Kno-
chenmaterial verliert an Sub-
stanz und die Knochen wer-
den antfilliger fiir Briiche.

All diese Verinderungen
filhren zu einer Verinderung-
der Korperhaltung und des
Gangbildes — die Schritte wer-
den kleiner und verlieren an
Hohe, die Geschwindigkeit
nimmt ab und dadurch kann
das Gleichgewicht nicht mehr
gut gehalten werden.

Zu den koérperlichen Veran-
derungen und Erkrankungen
gesellen sich im Alter oft Ver-
dnderungen der Sinneswahr-
nehmung, die ebenfalls zu

S einen Alltag alleine zu be-

Sturzpravention: Jutta Minkler-
Fischer bietet in ihrer Praxis fiir
Physiotherapie spezielle Trai-
ningskurse fiir ditere Menschen
an, die aktiv und beweglich
bleiben wollen.

Foto: junker

Orientierungsproblemen und
zum Verlust des Gleichge-
wichts beitragen.

Obwohl die meisten Stiirze
ohne ernsthatte Verletzungen
verlaufen, konnen sie doch
den Lebensalltag ilterer Men-
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schen nachhaltig negativ be-
einflussen. Stiirze sind ein
hiufiger Grund fiir Altersver-
letzungen und Einweisungen
ins Ptlegeheim.

Briiche des Oberschenkel-
knochens, des Hiift- oder
Handgelenkes, schwere Ver-
stauchungen oder Kopiverlet-
zungen - dltere Menschen
brauchen lange fiir deren Aus-
heilung und bleiben nach ei-
nem Bruch héufig in ihrer Mo-
bilitat eingeschrankt.

Wer bereits gestiirzt ist und
sich dabei verletzt hat, kann
zudem Angst vor weiteren Un-
fillen entwickeln. Man be-
wegt sich vorsichtiger, wird
unsicherer, schriankt sich
selbst in den alltaglichen Be-
WEgUNgen €in, um einem er-
neuten Sturz aus dem Weg zu
gehen. Das beeinflusst die Le-
bensqualitit negativ, kann zu
Verlust von Selbstvertrauen
und daraus resultierender In-
aktivitat fithren: Die Teilnah-
me am sozialen Leben wird
eingeschrankt.

Wer jedoch rechtzeitig be-
ginnt, den altersbedingten
Verinderungen seines Kor-
pers entgegen zu wirken,
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kann Stiirze mit gutem Erfolg
vorbeugen.

~Wichtig ist, im tortschrei-
tenden Alter Kraft und Beweg-
lichkeit durch regelmiRiges
Kraft-, Gleichgewichts- und
Reaktionstraining sowie
durch Dehniibungen zu ver-
bessern®, empfiehlt Jutta
Minlcler-Fischer, Physiothera-
peutin in Kassel.

Wissenschattler haben
nachgewiesen, dass korperli-
ches Training im Alter die ef-
fektivste MalRnahme sei, um
Stiirze zu verhindern. Ver-
schiedene Studien zeigen,
dass dltere Menschen mit an-
gemessenen Ubungen ihre
Korperkraft deutlich steigern
und ihre Koordination verbes-
sern kénnen. Das macht sie
beweglicher und sie fiihlen
sich im Alter sicherer.

Darum bietet Jutta Minkler-
Fischer in ihrer Praxis fiir Phy-
siotherapie entsprechende
Trainingskurse tiir Menschen
an, die alter als sechzig Jahre
sind und Stiirzen altiv vorbeu-
gen wollen.

Viele Krankenkassen tiber-
nehmen bis zu achtzig Pro-
zent der Kursgebiihren. (pcj)
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