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Gute Vorsdtze
Mit Gleichgewicht und Kraft ins neue Jahr

Stiirze sind schweizweit die haufigsten Unfdlle in der Freizeit, ob zu Hause oder unterwegs. 16 000
Personen verletzen sich so pro Jahr schwer, und rund 1700 Stiirze haben todliche Folgen. Die
gute Nachricht: Bewegung und gezieltes Training wirken bis ins hohe Alter sturzprdventiv. Die BFU
zeigt, wies geht, und empfiehlt fiinf Vorsatze fiir das neue Jahr.

Auf einer Leiter eine Lampe montieren, die Treppe hoch- und runtergehen, Einkdufe erledigen: Ge-
rade bei selbstverstandlichen und alltaglichen Tatigkeiten passieren Unfdlle. Stiirze - aus der Hohe,
auf der Treppe oder durch Stolpern auf gleicher Ebene - fordern jedes Jahr rund 16 000 Schwer-
verletzte und 1700 Tote. Besonders hdufig stlirzen wir zu Hause. Fast zwei Drittel der Sturzunfalle
geschehen ebenerdig - meist dann, wenn man es nicht erwartet.

Gerade im Alter steigt das Sturzrisiko: Kraft und Gleichgewichts- sowie Reaktionsfdahigkeit nehmen
ab. Altere Erwachsene sind zudem besonders stark von den Folgen von Sturzunfdllen betroffen. Fast
jede Art von Sturz kann schwerwiegende Folgen haben: lange Spitalaufenthalte, Einschrdnkungen in
der Mobilitat oder den Verlust der Selbststandigkeit.

So unterschiedlich die Ursachen fiir Stiirze sind - zum Beispiel rutschige Boden, Stolperfallen, feh-
lende Handldufe oder ungeeignete Schuhe -, so helfen doch in jedem Fall Kraft und ein gutes Gleich-
gewicht dabei, den Sturz zu vermeiden oder sich rechtzeitig aufzufangen.

Fiinf gute Vorsdtze fiir das neue Jahr

Ein gut trainiertes Gleichgewicht und krdftige Beine: Die Grundlage dafiir ist moglichst viel Bewegung
im Alltag. Dartiber hinaus braucht es regelmadssiges, gezieltes Training von Gleichgewicht, Kraft und
kognitiv-motorischen Fahigkeiten. Die Kampagne sichergehen.ch von BFU, Pro Senectute und Ge-
sundheitsforderung Schweiz liefert dazu Ubungen und eine Kursiibersicht. Hier fiinf gute Vorsétze,
mit denen man im neuen Jahr sicherer unterwegs ist:

¢ Sich regelmdssig bewegen

e Zusdatzlich pro Woche 3 x 30 Minuten Gleichgewicht und Kraft trainieren (am besten mit dem
Ubungsprogramm von sichergehen.ch)

« Sich bei Bedarf von einer Fachperson beraten lassen und die Ubungen dem Trainingsstand an-
passen

o Geleitetes Gruppentraining in einem Kurs mit selbststdndigem Training zu Hause kombinieren

o Stolperfallen zu Hause beseitigen

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. Fir diese Aufgaben hat die BFU seit 1938
einen offentlichen Auftrag.
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https://www.sichergehen.ch/
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_5.624.01_Ihre%20%C3%9Cbungen%20Level%20Standard%20f%C3%BCr%20jeden%20Tag%20%E2%80%93%20%C3%9Cbungsbooklet.pdf

