Anleitung Eigentraining

3. Einbeinstand:

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand fest.
Fiihren Sie lhre Ferse Richtung Gesaf} und halten
Sie diese Position fiir zehn Sekunden. Senken Sie
das Bein wieder ab und wiederholen Sie dieses
mit dem anderen Bein. (10 Wiederholungen)

Angebote fiir pflegende Angehorige

4 Pflegetraining fiir pflegende Angehorige

4 Pflegekurs fiir pflegende Angehorige

4 Pflegekurs fiir Angehdrige mit Demenzerkran-
kungen

Termine verschiedener Veranstaltungen finden sie
unter: www.newsroom.klinikumbielefeld.de/
veranstaltungen.html

Wer berdt mich bei Fragen zur Wohnraumgestal-
tung und zur pflegerischen Versorgung?

4 Sozialdienst im Klinikum Bielefeld

4 Pflege- und Wohnberatung der Stadt Bielefeld
bzw. Giitersloh www.bielefeld-pflegeberatung.de;
www.pflege-gt.de

4 Forderverein Lebensgerechtes Wohnen OWL e. V.

4 AWO Wohnberatung Giitersloh

4 Sanitatshduserim Rahmen der hauslichen Hilfs-

mittelversorgung und Wohnumfeldberatung
4 Pflegeberatung in Kranken-oder Pflegekassen
4 Pflegedienste in der Ndhe

Kontakt

Abteilung Physio- und Ergotherapie:
Mitte Telefon: 0521 581-3763
Rosenhdhe Telefon: 0521 943-8160
Halle Telefon: 05201 188-9080

klinikumbielefeld.de/physio-und-ergotherapie.html

Angebote fiir pflegende Angehérige:

Isabella Kapinos

Telefon: 0521 581-1313

E-Mail: angehoerigentraining@klinikumbielefeld.de

Weitere Beratungs- und Unterstiitzungsangebote
finden Sie auf unserer Internetseite:

klinikumbielefeld.de/beratung-und-unterstuetzung.html
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Liebe Patient*innen, liebe Angehorige

im Folgenden finden Sie Risikofaktoren, die zu Stiirzen
fliihren konnen, MaBnahmen, mit denen diese redu-
ziert oder verhindert werden kénnen und Ubungen, um
Ihr Sturzrisiko zu verringern. Fiir weitere Beratung und
bei Fragen kontaktieren Sie uns bitte.

Ihr Team der Physio-/Ergotherapie

Risikofaktoren:
Personenbezogene Risikofaktoren:

4 Beeintrachtigung der Wahrnehmungsverarbeitung

4 Einschrankungen der Gehfahigkeit, Gleichgewichts-
Storungen

4 Depressionen

4 Gesundheitsstorungen, die mit Schwindel, kurz-
zeitigem Bewusstseinsverlust oder ausgepragter
korperlicher Schwdche einhergehen

4 Kognitive Beeintrachtigungen

4 Sehbeeintrachtigungen

4 Sturzangst, Stiirze in der Vorgeschichte

Medikamentenbezogene Risikofaktoren:

4 Blutdrucksenkende Medikamente

4 Medikamente, die die Hirnfunktion beeinflussen
(Schlaf-, Schmerz-, Beruhigungsmittel)

4 Mehrfachmedikation (dauerhafte Einnahme von
mindestens fiinf verschiedenen Arzneimitteln)

Umgebungsbezogene Risikofaktoren:

4 Gefahrenin der Umgebung (z. B. Hindernisse
auf dem Boden, zu schwache Kontraste, geringe
Beleuchtung)

4 Schuhwerk

MaBnahmen zur Senkung des Sturzrisikos zu
Hause:

4 Schuhwerk: bequemes, festes Schuhwerk (keine
bremsenden, keine hohen Absétze)

4 Bodenbelag: Teppiche vermeiden; Bodenbelag mit
gutem Halt; Vorsicht bei nassem, glattem Boden;
keine freiliegenden Kabel

4 Tiren: moglichst ohne Schwellen, leichtgdngig,
feste Griffe

4 Stiihle: feste Armlehnen, giinstige Hohe zum Auf-
stehen, rutschfest, stabil

4 Toilette/Bad: Einstieghilfe, Haltegriffe, Dusch-
hocker/Stuhl, Toilettensitzerhhung, niedrige oder
keine Duschwanne

4 Telefon/Notruf: groBe Tasten, Telefon erreichbar,
regelmdBige Besuche oder Anrufe organisieren,
Hausnotrufsysteme

4 Halte- und Sitzmoglichkeiten: inner- und auBBerhalb
der Wohnung

4 Beleuchtung: Bewegungsmelder/Lichtschalter am
Bett

Anleitung Eigentraining

1. Zehenspitzenstand:

Halten Sie sich an einem stabilen Gegenstand fest.
Stehen Sie aufrecht mit den FiiRen hiiftbreit ausei-
nander. Driicken Sie sich langsam auf die Zehenspit-
zen, halten Sie diese Position fiir wenige Sekunden.
Senken Sie die Fersen wieder ab.

(10 Wiederholungen)

2. Aufstehen/Hinsetzen:

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Verlagern
Sie Ihren Oberkdrper nach vorne. Richten Sie sich
auf und strecken Sie die Knie durch. Setzen Sie
sich anschlieRend wieder langsam auf lhren Stuhl.
(10 Wiederholungen)



