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Training gegen Sturzunfdalle
Turnverband und Fithesscenter packen mit an

Jedes Jahr verletzen sich rund 88 000 Seniorinnen und Senioren bei Stiirzen so schwer, dass sie
drztliche Behandlung oder Spitalpflege benotigen. Mehr als 1600 sterben an den Folgen eines
Sturzes. Wer rechtzeitig beginnt, Muskelkraft, Gleichgewichtssinn und mentale Fitness gezielt zu
trainieren, kann Stiirze in vielen Fdllen vermeiden. Am bewdhrten Programm «Sicher stehen - si-
cher gehen» von BFU, Pro Senectute und Gesundheitsforderung Schweiz beteiligen sich nun wei-
tere bekannte Organisationen.

Wenn es daheim oder in der Freizeit zu einem Unfall mit Verletzungsfolge kommt, handelt es sich in
den meisten Fdllen um einen Sturz. Insbesondere in der Altersgruppe ab 65 Jahren haben Sturzver-
letzungen oft verheerende Folgen: Jdhrlich brauchen rund 88 000 Seniorinnen und Senioren nach
einem Sturz eine medizinische Behandlung, 1600 sterben bei einem Sturz oder an dessen Folgen.

Reduzieren lasst sich das persénliche Sturzrisiko, indem man mit kdrperlich-mentalen Ubungen die
Muskelmasse, den Gleichgewichtssinn und die mentale Fitness trainiert. Ideal ist der Effekt, wenn
man - nebst dem Training zu Hause - regelmdssig unter Anleitung ubt. In allen Regionen gibt es
Kurse unterschiedlichster Art, die wirksame sturzprdventive Ubungen enthalten. Die Website
sichergehen.ch bietet fiir jeden Ort in der Schweiz eine Kursiibersicht.

Turn- und Fitnessverbdnde neu dabei

Gemass einer reprdsentativen Studie der BFU trainiert mehr als jede zweite Person zwischen 60 und
79 Jahren mindestens einmal wochentlich sturzpraventiv. Die BFU ist bestrebt, diesen Anteil laufend
zu steigern. Dazu sollen bestehende Sportangebote fiir dltere Erwachsene gezielt mit sturzprdven-
tiven Ubungen angereichert werden. Dies nimmt nun Form an: Im Rahmen der Kampagne «Sicher
stehen - sicher gehen» ist es BFU, Pro Senectute und Gesundheitsforderung Schweiz gelungen, wei-
tere Organisationen an Bord zu holen.

Neu besteht eine Partnerschaft mit dem Schweizerischen Turnverband STV. Dessen Kursprogramm
«Winterfit Vitality» wurde mit dem Qualitatslabel der Kampagne «Sicher stehen - sicher gehen» aus-
gezeichnet. Ebenfalls neu dabei sind der Schweizer Fithess- und Gesundheitscenter Verband SFGV
sowie Anbieter von Kursen nach der Jagues-Dalcroze-Rhythmik. Mit der Sport Union Schweiz steht
eine Partnerschaft kurz bevor. Weiterhin als Fachpartner engagieren sich Physioswiss, die Rheuma-
liga Schweiz und der Ergotherapeutinnen-Verband Schweiz EVS.

Neun einfache Ubungen fiir zu Hause zeigen die Kampagnenpartner in der aktualisierten Broschiire
«lhre Ubungen fiir jeden Tag». Die Nachfrage ist gross: Von der Vorgdngerversion der Broschiire wur-
den mehr als 110 000 gedruckte Exemplare in Umlauf gebracht. In TV-Spots sowie mit Prasenz in
Print- und Onlinemedien wird derzeit auf die Kaompagne aufmerksam gemacht.

Die BFU macht Menschen sicher. Als Kompetenzzentrum forscht und berdt sie, damit in der Schweiz weniger folgenschwere
Unfdlle passieren - im Strassenverkehr, zu Hause, in der Freizeit und beim Sport. Fiir diese Aufgaben hat die BFU seit 1938
einen offentlichen Auftrag.
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http://www.sichergehen.ch/
https://www.prosenectute.ch/de.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/index.html
https://www.stv-fsg.ch/
https://www.sfgv.ch/home.html
http://www.seniorenrhythmik.ch/Dalcroze-Rhythmik/
https://sportunionschweiz.ch/home.html
https://www.physioswiss.ch/de
https://www.rheumaliga.ch/rheuma-von-a-z
https://www.rheumaliga.ch/rheuma-von-a-z
https://www.ergotherapie.ch/
https://www.bfu.ch/de/services/bestellen-herunterladen?q=%5B%7B%22key%22:%22filter-department%22,%22values%22:%5B%5D%7D,%7B%22key%22:%22filter-context%22,%22values%22:%5B%5D%7D,%7B%22key%22:%22filter-publication-category%22,%22values%22:%5B%5D%7D,%7B%22key%22:%22filter-publication-language%22,%22values%22:%5B%22DE%22%5D,%22isTabFilter%22:true%7D%5D&sk=0&st=5.624

Die Hauptpartner hinter sichergehen.ch

Die BFU forscht und berdt als Kompetenzzentrum, damit in der Schweiz weniger folgenschwere Un-
fdlle passieren - im Strassenverkehr, zu Hause, in der Freizeit und beim Sport. Fiir diese Aufgaben
hat die BFU seit 1938 einen 6ffentlichen Auftrag.

Pro Senectute ist die grosste Fach- und Dienstleistungsorganisation fiir dltere Menschen und deren
Angehorige in der Schweiz. In Giber 130 Beratungsstellen unterstiitzt sie mit Dienstleistungen und
spezifischen Angeboten die dltere Bevolkerung in allen Belangen rund um das Alter.

Gesundheitsforderung Schweiz initiiert, koordiniert und evaluiert Massnahmen, welche die Ge-
sundheit fordern und prdventiv vor Krankheiten schiitzen. Getragen wird die Stiftung von Kan-
tonen und Versicherungen.

bbfu Gesundheitsforderung
P TUTE Schweiz
p, GEMEINSAM STARKER
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