Stiirze vermeiden

Sicher auf Schritt und Tritt

bfu — Beratungsstelle fur Unfallverhtitung



Stiirzen Sie nicht ins Ungliick

Ein unachtsamer Moment gentigt, und schon wird aus einem kleinen Stolperer ein Sturz.
Der Sturz ist der haufigste Unfallhergang zu Hause, im Garten und im Freizeitbereich.
Jahrlich verletzen sich rund 280 000 Personen durch Stirze auf gleicher Ebene, auf einer
Treppe oder aus der Hohe. Fast 1700 Menschen sterben jahrlich an den Folgen eines Sturzes.
Gerade bei élteren Erwachsenen wiegen die Folgen von Sturzunfallen besonders schwer.

Verschiedene Ursachen kénnen zu einem

Sturz fuhren:

Beeintrachtigungen durch Alkohol oder
Medikamente

Eingeschranktes Sehvermdgen

Abnahme von Kraft und Gleichgewicht
Krankheitsbedingte Beeintrachtigungen
wie Schwache, Schwindel oder Schmerzen
Ungeeignete Schuhe im Haus und
draussen, insbesondere bei schlechten
Witterungsverhaltnissen

Mangelhafte Infrastruktur wie z.B.
schlecht erkennbare Stufen, Unregel-
massigkeiten im Treppenverlauf, fehlende
Handlaufe, rutschige Bodenbeldge, zu
niedrige Gelander oder schlechte
Beleuchtung

Herumliegende Hindernisse als Stolper-
fallen im und ums Haus wie z.B. Kabel
oder lose Teppiche

Eigenes Risikoverhalten

Besonders haufig ereignen sich Stiirze zu
Hause. Durch angepasstes Verhalten, Trai-
ning von Kraft und Gleichgewicht, Verbes-
serung der privaten Infrastruktur und Ver-
wendung sicherer Produkte kann jeder sein
personliches Sturzrisiko senken. Die bfu
begleitet Sie mit nltzlichen Tipps sicher auf
Schritt und Tritt.



Auf einer Leiter eine Lampe montieren, die Treppe hoch- und runter-
gehen, Einkaufe erledigen: Ganz selbstverstandlich fihren wir diese
Tatigkeiten aus. Dank Training und dem Beseitigen von Stolperfallen
und Absturzgefahren kénnen Stiirze vermieden werden.



Der Alltag im Gleichgewicht

Kraft und Gleichgewicht sind eminent wich-
tig fur einen sicheren Tritt und das Vorbeu-
gen von Stirzen. Ein regelmassiges Training
ist in jedem Alter sinnvoll. Deshalb haben
wir fur Sie wirksame Ubungen zusammen-
gestellt.

Machen Sie die Ubungen zuerst auf stabilem
Grund. Erst wenn Sie sie dort sicher und
korrekt ausfiihren kénnen, verwenden Sie
eine bfu-Balance-Disc. Haben Sie keine
Balance-Disc zur Hand? Dann nehmen Sie
stattdessen eine Gymnastikmatte, offen
oder zusammengerollt, ein zusammenge-
rolltes Handtuch oder machen Sie die
Ubung barfuss auf weichem Rasen. Auf
einer instabilen Unterlage sind die Ubungen
anspruchsvoller und effektiver.

Beinkraft benotigen Sie zum Lasten tragen,

Treppensteigen oder um sich aufzufangen,
wenn Sie stolpern. Gesunde und starke Bei-
ne tragen uns durchs Leben.

Dank den Gleichgewichtsiibungen kon-
nen Sie lhren Kérper besser stabilisieren.
Das hilft Ihnen beispielsweise beim Gehen
auf unebenen Wegen (wie Uber Wurzeln

im Wald, beim Wandern usw.) oder beim
Herunterholen von schweren Gegenstanden
aus der Hohe.

Trainieren Sie mindestens 3 X 30 Minu-
ten pro Woche Kraft und Gleichgewicht.




Starker Oberschenkel — Ubung Kraft

Basislibung (ohne Discs)

Stehen Sie huftbreit und parallel. Machen
Sie einen Schritt rickwarts in einen grossen
Ausfallschritt. Das Gewicht ist gleichméssig
auf beide Beine verteilt.

Beugen Sie beide Knie bis max. 90° und
strecken Sie danach die Beine wieder bis
zur Ausgangsstellung. Der Rumpf bleibt
dabei stabil und der Oberkérper aufrecht.

Mittel
Machen Sie die Ubung auf einer Disc unter
dem vorderen Fuss.

Schwer
Machen Sie die Ubung mit je einer Disc
unter dem hinteren und vorderen Fuss.

Trainingsgestaltung

e Machen Sie drei Serien a 8—12 Wieder-
holungen.

* Gonnen Sie den Muskeln zwischen den
Serien 30 Sekunden Pause.

« Steigern Sie zuerst die Anzahl Wieder-
holungen und erst dann den Schwierig-
keitsgrad der Ubung.

« Achten Sie immer auf korrekte Ubungs-
ausfuhrung.




Einbeinstand -
Ubung statisches Gleichgewicht

Basislibung (ohne Discs)

Stehen Sie huftbreit und parallel. Spannen
Sie die Rumpfmuskulatur wahrend der
Ubung gut an. Bewegen Sie ein Bein mdg-
lichst weit nach hinten und gehen Sie mit
dem Standbein leicht in die Knie. Der Ober-
kdrper neigt sich leicht nach vorne. 4

Danach schwingen Sie, ohne abzustellen,
dasselbe Bein nach vorne und biegen dabei
das Knie bis zu einem 90°-Winkel und
richten den Oberkdrper wieder auf.

Mittel

Stehen Sie huftbreit und parallel auf die
Discs. Spannen Sie die Rumpfmuskulatur
gut an und verlagern Sie das Gewicht auf
eine Disc. Heben Sie den anderen Fuss von
der Disc ab — so lange wie mdglich —und
stellen ihn dann wieder ab.

Schwer

Stehen Sie huftbreit und parallel auf die

Discs. Spannen Sie die Rumpfmuskulatur

gut an. Fihren Sie die Ubung nun analog

der Basistbung aus.

Trainingsgestaltung \ R\

 Machen Sie die Ubung 4-mal 20 Sekun-
den lang.

* Pausieren Sie 30 Sekunden vor der
nachsten Ubungsserie.

* Achten Sie immer auf korrekte
Ubungsausfiihrung.




Schrittfolgen -
Ubung dynamisches Gleichgewicht

Basislibung

Legen Sie zwei Discs huftbreit vor sich hin.
Machen Sie mit rechts einen Schritt auf
die rechte Disc, dann mit links einen Schritt
auf die linke Disc. Machen Sie dann zwei
Schritte nach vorne, bevor Sie wieder rlck-
warts auf die Discs und danach rtickwarts
an lhren Ausgangsort zurtickkehren. Vor-
sicht: Ruckwartsgehen erfordert eine gute
Koordination — Giben Sie die Schrittfolge
zu Beginn ohne Discs.

Schwerer

Legen Sie zwei Discs auf einer Linie vor sich
hin. Gehen Sie zuerst auf dieser fiktiven
Linie zwei Schritte am Boden, dann zwei
Schritte Uber die Discs und wiederum zwei
Schritte am Boden. Gehen Sie denselben
«Weg» ruckwarts.

Trainingsgestaltung

 Machen Sie die Ubung 4-mal 20— 60 Sekun-
den lang.

* Pausieren Sie 30 Sekunden vor der nachs-
ten Ubungsserie.

* Achten Sie immer auf korrekte Ubungs-
ausfuhrung.

Weitere Ubungen finden Sie auf
www.uebungsanleitungen.bfu.ch
und auf www.sichergehen.ch.

Die Balance-Discs bestellen Sie auf
www.bfu.ch.




Stiirze auf gleicher Ebene

Zwei Drittel der Sturzunfélle geschehen auf
gleicher Ebene — meist dann, wenn man es
nicht erwartet. Man stolpert Uber die eige-
nen Flsse oder ein herumliegendes Kabel
oder rutscht auf nassem Boden aus. Risiko-
faktoren sind ungeeignete Schuhe, lose
Teppiche auf glatten Boden sowie rutschige,
schadhafte oder verschmutzte Bodenbeldge.

Senken Sie das Risiko fur
Gross und Klein

Einfache Tipps

e Raumen Sie alle Stolperfallen zur Seite.
Fuhren Sie Kabel entlang der Wande und
fixieren Sie Teppiche.

» Achten Sie auf saubere Bodenbeldge,
beseitigen Sie verschittete FlUssigkeiten
sofort.

Riisten Sie auf

* Verwenden Sie in der Badewanne und in
der Dusche Gleitschutzstreifen. Alternde,
lose Badematten kénnen gefahrlich rut-
schig werden.

* Tragen Sie draussen bei Nasse, Schnee
und Glatteis gut passende, stabile Schuhe
mit einem griffigen Profil oder zusatzlichem
Gleitschutz.

* Risten Sie Hauseingange mit einer flachen-
btndigen Schmutzschleuse (Fussmatte) aus.

Lassen Sie den Profi ran

* Entscheiden Sie sich fur gleitfeste Boden-
beldge, insbesondere in Bad und Kiiche.

* Installieren Sie in der Dusche und in der
Badewanne Haltegriffe und falls nétig
Spezialsitze.

« Uberprifen Sie regelmassig Ihr
Sehvermdégen.

* Besprechen Sie mit Ihrem Arzt den Einfluss
von Medikamenten auf Ihr Sturzrisiko
sowie den allfalligen Bedarf einer Vitamin-
D-Supplementation.

* BenUtzen Sie gut angepasste Gehhilfen
zur Untersttitzung beim Gehen.



Stiirze auf Treppen und Stufen

Rund jeder funfte Sturzunfall geschieht auf
einer Treppe. Manchmal gentigt eine Un-
achtsamkeit und ein Fehltritt; ein Ausrut-
schen oder Stolpern fuhrt zu einem Sturz.
Schlecht erkennbare Stufenvorderkanten,
eine ungenligende Beleuchtung oder abge-
stellte Gegenstande auf der Treppe beglns-
tigen solche Unfalle. Besonders gross ist die
Sturzgefahr dort, wo bei Treppen Gelénder
oder Handlaufe fehlen oder diese nicht be-
nutzt werden.

Senken Sie das Risiko fir
Gross und Klein

Einfache Tipps

* Entfernen Sie Stolperfallen auf Treppen:
BenUtzen Sie die Treppe nicht als
Abstellflache.

« Sichern Sie Offnungen in Gelandern,
damit Kinder nicht hindurchschlipfen
kénnen.

Riisten Sie auf

* Verbessern Sie die Sichtbarkeit von
schlecht wahrnehmbaren Treppenstufen
durch das Anbringen von kontrastreichen
Streifen an den Stufenvorderkanten. Ver-
wenden Sie auf Keller- und Estrichtreppen
maoglichst Streifen mit fluoreszierender
Farbe.

* Sichern Sie Treppenstufen mit Gleitschutz-
streifen oder einem rutschhemmenden
Belag.

* Verzichten Sie auf Lauflernhilfen fur Kinder
und installieren Sie Treppenschutzgitter.

Lassen Sie den Profi ran

* Lassen Sie beschadigte Treppenbeldge
sofort reparieren.

* Beleuchten Sie Treppen hell, aber blend-
frei, und stellen Sie Zeitschaltuhren so ein,
dass das Licht ausreichend lange brennt.

* Sichere Treppengeldnder weisen eine
Hohe von mindestens 90 cm auf und sind
fur Kinder schwer bekletterbar.

* Versehen Sie Treppen mit beidseitigen
Handlaufen.



Stiirze aus der Hohe

Bei rund einem Funftel aller Sturzunfalle
stirzt eine Person aus der Hohe. Die Folgen
sind oft gravierend: Jede dritte Person ver-
letzt sich dabei schwer. Ursachen dafir sind
ungenlgende Absturzsicherungen oder un-
geeignete Aufstiegshilfen wie Stihle oder
Blicherstapel, die aus Bequemlichkeit ver-
wendet werden.

Senken Sie das Risiko fur
Gross und Klein

Einfache Tipps

* Achten Sie darauf, dass keine Aufstiegs-
hilfen vor Fensterbristungen und Balkon-
geldndern stehen, damit Kinder nicht
hochklettern kénnen.

e Trinken Sie keinen Alkohol vor oder wah-
rend anspruchsvollen Tatigkeiten wie
Werken, Gartenarbeit oder Reinigen.

« Steigen Sie von der Leiter, um diese zu
verschieben.

Riisten Sie auf

* \erwenden Sie sichere Produkte (z.B.
Kinderhochstuhl mit Sicherheitsgurten,
Kinderbetten sowie Etagen- und Hoch-
betten mit Absturzsicherung).

* Anstellleiter: Eine Anstellleiter sollte in
einem Winkel von etwa 70° angestellt
und fixiert werden.

* Haushaltleiter: Eine gute Haushaltsleiter
sollte mit breiten Tritten (statt Sprossen),
rutschfestem Belag, soliden Gummifiissen
und einem Halteblgel auf dem obersten
Tritt, der mindestens bis zum Knie reicht,
versehen sein.

* Bockleiter: Offnen Sie die beiden Leiter-
teile der Bockleiter bis zum Spreizanschlag.
Verwenden Sie eine Bockleiter nicht als
Anstellleiter.

Lassen Sie den Profi ran

* Bringen Sie vor Fenstern und Balkontdren
kindersichere Sperrvorrichtungen an.

* Geldnder und Bristungen sollten eine
Minimalh&he von 1 m aufweisen.



Kinder und Senioren

Altere Menschen und kleine Kinder sind
besonders stark von den Folgen von Sturz-
unféllen betroffen. Wahrend bei alteren
Menschen fast jede Art von Sturz schwer-
wiegende Folgen haben kann, sind bei
Kindern vor allem Stirze aus der Hohe
folgenschwer.

Stiirze im Alter

Altere Menschen stiirzen haufiger. Lange
Spitalaufenthalte, Einschrankungen in der
Mobilitat, Verlust der Autonomie und nicht
zuletzt Gber 1500 Todesfalle jahrlich sind die
Folgen. Tipps zur Sturzpravention alterer
Erwachsener finden Sie in der bfu-Broschire
«Selbststandig bis ins hohe Alter».

Kinder

Bei kleinen Kindern flihren Stlrze oft zu
Kopfverletzungen, da der Kopf des Klein-
kindes im Vergleich zum Rest des Kérpers
sehr schwer ist.

Wollen Sie mehr wissen? Abonnieren Sie die
bfu-Kinderpost auf www.kinderpost.bfu.ch
und erhalten Sie kostenlos alle sechs Monate
Tipps zur Unfallprévention, entsprechend
dem Alter Ihres Kindes.

Die 3 wichtigsten Tipps ) bfu

* Entfernen Sie Stolperfallen, bringen Sie in Badewanne und Dusche

Gleitschutzstreifen an und versehen Sie Treppen mit Handlaufen.
* Verzichten Sie auf Alkohol beim Verrichten anspruchsvoller Tatigkeiten.
* Trainieren Sie regelmassig Kraft und Gleichgewicht.




Sicher leben: Ihre bfu.

Die bfu setzt sich im 6ffentlichen Auftrag
fur die Sicherheit ein. Als Schweizer Kompe-
tenzzentrum fir Unfallprévention forscht
sie in den Bereichen Strassenverkehr, Sport
sowie Haus und Freizeit und gibt ihr Wissen
durch Beratungen, Ausbildungen und
Kommunikation an Privatpersonen und
Fachkreise weiter. Mehr tber Unfallpraven-
tion auf www.bfu.ch.

Weitere Informationen
Wir empfehlen Ihnen ausserdem folgende
Broschtiren:

2.003 Treppen (Fachbroschure)

2.007 Gelénder und Bristungen
(Fachbroschiire)

3.026 Checkliste sicherer Haushalt

3.143 Sicher stehen —sicher gehen

3.159 Selbststandig bis ins hohe Alter

3.175 Kraftig ins Alter

3.176 Die Gehhilfe als Gehilfe

Diese Broschiiren oder Publikationen

zu anderen Themen kénnen Sie kostenlos
beziehen oder als PDF herunterladen auf
www.bfu.ch.

Uber sichere Produkte informieren Sie
sich auf www.produkte.bfu.ch.
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