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Das erwartet Sie

sichergehen.ch

— Einflhrung ins Thema

— Analyse des Unfallgeschehens — Was passiert?

— Risikoanalyse — Warum passiert es?

— Interventionsanalyse — Was wirkt? Wie kann es verhindert werden?

— Sturzpraventives Training — Die vier Erfolgsfaktoren

— Wohnraum sicher gestalten
— Einsatz von Hilfsmitteln

— sichergehen.ch




Silver Society

. .. sichergehen.ch
Vielfalt der alteren Erwachsenen

Quelle: BFU 4




Silver Society
Vielfalt der alteren Erwachsenen

Enkelkinder
geniessen!

Autonom

bleiben! O [ Portugiesisch
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Selbststdndig
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Analyse des Unfallgeschehens ,.
Nichtberufsunfalle der Schweizer Wohnbevolkerung, @ 2015-2019 e

Total Verletzte: 1'082'000

Haus und Freizeit
572000

Sport
430000

Strassenverkehr
sooc0 (NS

Quelle: BFU-Hochrechnung, Spezialauswertung 6



Analyse des Unfallgeschehens ,.
Nichtberufsunfalle der Schweizer Wohnbevolkerung, @ 2015-2019 e

Total Verletzte: 1'082'000

D || stur 65+ 90000
Haus und Freizeit _ Sturz 287'000
572000
Andere Ursache
285’000
Sport
430000
Strassenverkehr
sooc0 (NS

Quelle: BFU-Hochrechnung, Spezialauswertung 7



sicher stehen

Analyse des Unfallgeschehens

sichergehen.ch

Nichtberufsunfalle der Schweizer Wohnbevoélkerung, @ 2015-2019

Total Getotete: 2480
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Analyse des Unfallgeschehens
Verletzte 65+ bei Stirzen nach Unfallort, @ 2015-2019

Total: 89580

Privater Wohnbereich Offentliche Infrastruktur
45130 23'030

Anderer Unfallort
9160

Naturbereich
8960

Gewerbliche
Umgebung
3300

sichergehen.ch

Quelle: BFU, Status 2022, UHF.T.15



Analyse des Unfallgeschehens ,.
Verletzte 65+ bei Stirzen nach Unfallort, @ 2015-2019 SRS

Privater Wohnbereich: 45130

Wohn-, Schlafzimmer Garten,

10960 Schwimmbad
6730
Zufahrtsstrasse,
Parkplatz, Garage
4540

Anderer Bad,

Wohnbereich innen Toilette

5010 3840
Anderer
Wohnbereich
aussen
3990

Quelle: BFU, Status 2022, UHF.T.15 10



Analyse des Unfallgeschehens

Sturz als haufigster Unfallhergang in Haushalt, Garten und Freizeit, 65+ B i
Sturz auf

gleicher Ebene

15%
Sturz auf
Treppe, Stufe

~7

< 2y
12 % Anderer
Sturz aus Sturz

der Hohe

Quelle: BFU, Status 2022, UHF.T.05 11



Zweite Forschungsfrage

sichergehen.ch

Risikoanalyse

Warum passiert es?

Quelle: BFU 12



Risikoanalyse

L. sichergehen.ch
Risikofaktoren

Personenbezogene
. Risikofaktoren

Umweltbezogene
Risikofaktoren

Quelle: BFU 13



Risikoanalyse
Personenbezogene Risikofaktoren

Nebenwirkungen von
Medikamenten und Alkohol

\ Falsche Anwendung von

- Produkten (Gehhilfe, Leiter etc.)

Altersbedingter Abbau
(Muskulatur, Wahrnehmung,
Gedachtnis etc.)

Wenig soziale .

Interaktionen
Personliches Verhalten (Risiko-

kompetenz, Risikobereitschaft)

Psychische Erkrankungen \ .
(Depression, Angst, Demenz etc.)

Gesundhelts__zustand
(Krankheit, Uber-/Untergewicht etc.)

sichergehen.ch

Quelle: BFU
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Risikoanalyse
Umweltbezogene Risikofaktoren

Nicht sichere private
Wohnumgebung

Nicht sichere
Bauten

Nicht sicher
eingerichteter
Wohnraum

Kritische Wetter- .
und Sichtverhaltnisse

Nicht sichere Produkte

sichergehen.ch

Quelle: BFU
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Dritte Forschungsfrage

sichergehen.ch

Interventionsanalyse

Was wirkt? Wie kann
es verhindert werden?

Quelle: BFU 16



Interventionsanalyse ,.
Praventionsansatze =

Korperliche und psychische Wohnraum sicher gestalten
Gesundheit erhalten

Risiken verringern Altersgerecht bauen

Quelle: BFU 17



Interventionsanalyse |
Praventionsansatze —

Korperliche und psychische Gesundheit erhalten

— Bewegung in den Alltag integrieren

— Sturzpraventiv trainieren

— Sturzangst und andere psychische Erkrankungen
behandeln

— Erndahrung altersgerecht anpassen

Quelle: BFU 18



Sturzpraventives Training

. . sichergehen.ch
Die vier Erfolgsfaktoren

2. Haufigkeit und Dauer
3. Progression und Intensitat

N ¢

1. Inhalt Sturzpréventives 4. Spass und
Training € Erfolg haben

Quelle: BFU 19



Sturzpraventives Training

. . sichergehen.ch
Die vier Erfolgsfaktoren

2. Haufigkeit und Dauer

Regelmassig
mind. 3x pro Woche

Mind. 30 Minuten
pro Training

3. Progression und Intensitit

Zunehmende Schwierigkeit
und Komplexitat

Ubungsdauer, Wiederholungen
und Serien

1. Tnhalt \ /

Gleichgewicht 4. SPGSS und

Kraft Sturzpraventives Erfolg haben

Kognition Training — Freude am Training
\L Fortschritte erleben

Verbesserte Kraft und Gleichgewicht
Kleineres Sturzrisiko

|

Mehr Lebensqualitit und Autonomie im Alter

Quelle: BFU 20



Die vier Erfolgsfaktoren

sichergehen.ch
1. Inhalt

/3

Gleichgewicht
im Gehen & e

Maximal- und Schnellkraft

Hauptmuskelgruppen:
Beine und Rumpf

Integration von kognitiv
motorischen Ubungen

2/

Gleichgewicht
im Stehen

Quelle: BFU 21



Die vier Erfolgsfaktoren

2. Haufigkeit und Dauer sichergehen.ch

1x pro Woche

angeleitetes Gruppentraining
sichergehen.ch in einem Kurs mit dem Qualitatslabel

a

2x pro Woche

30 Minuten Training zu Hause
von Kraft und Gleichgewicht

¥

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Quelle: BFU 22



Kampagne sichergehen.ch

Informationsplattform

@

.
Kurse finden Zu Hause trainieren  Richtig trainieren Hintergrund Fachpersonen @ SICher Stehen DE Q@

Agil und stabil
durchs Leben

Mit regelmassigem Training zu mehr
Gleichgewicht im Alter.

TV-Spot ansehen

Ilhrer Nahe

sichergehen.ch

- Jetzt
S - Bewegungstest
> machen

sichergehen.ch
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Kampagne sichergehen.ch
Partner

Hauptpartner: Fachpartner:

GEMEINSAM STARKER Schweiz Rheumaliga Schweiz
Bewusst bewegt

b?)i! SEN EC“'I?UTE Gesundheitsforderung @
upi

Kooperationspartner:

nOpp-12 i

Generationen in Bewegung e \k'af

G B Schweiz

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband . v

Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute STV
SPORT UNION SCHWEIZ FSG

physio

swiss

Rhythmik
fiir Senioren
nach

X \\h laques-Dalcroze

vitaswiss

bewegt Menschen

sichergehen.ch
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Interventionsanalyse ..
Praventionsansétze —

Risiken verringern

— Sehschwache korrigieren
— Medikamente regelmassig Uberprifen

— Alkohol massig konsumieren und Wechselwirkung
mit Medikamenten beachten

— Wenn allein wohnend: Notruf installieren
— Bei Bedarf Hilfsmittel (z. B. Gehhilfe) verwenden

— Passende Schuhe verwenden

Quelle: BFU 25



Hilfsmittel

sichergehen.ch

Rheumaliga Schweiz = R
Bewusst bewegt ;

Hier bestellen
oder per Telefon bei der Rheumaliga Schweiz

044 487 40 00 ”
‘ Hilfsmittel

2023/24

Kleine Helfer,

y/gmsse Wirkung
\ B " o
2 - --.‘.h.
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https://www.rheumaliga-shop.ch/de/Shop/Alltagshilfen/Katalog-und-Flyer/Alltagshilfen-Katalog/cont-shop/scat-0000004/sart-D003-K/ArtIDCurr-D003

Interventionsanalyse ,.
Praventionsansatze =

Wohnraum sicher gestalten

— Stolperfallen beseitigen
— Beleuchtung optimieren (z. B. hellere Leuchtmittel)

— In Badewanne und Dusche Gleitschutzstreifen
und Haltegriffe anbringen

— Bei Treppen Handlaufe anbringen
und die Vorderkante der Stufen markieren

- Standfeste Mobel verwenden

— Teppiche fixieren

Quelle: BFU 27



Wohnraum sicher gestalten

sichergehen.ch
Stolperfallen entfernen

Lose Kabel an der
Wand entlang fixieren

N

Teppiche
entfernen
oder fixieren
Gegenstande

bei Durchgangen
entfernen

Schwellen beseitigen
oder Rampen anbringen

Quelle: BFU 28



Wohnraum sicher gestalten

. sichergehen.ch
Ausrutschgefahren verringern
Antirutschbehandlung

/77 "/ "/ / vornehmen oder rutschfeste

Bodenbeldge verlegen

Antirutschstreifen /
anbringen // ...

Quelle: BFU 29




Wohnraum sicher gestalten

Beleuchtung optimieren und Sturzgefahren sichtbar machen e

Bewegungs-/Prasenz-
sensoren montieren

Treppen und Raume
gut ausleuchten

Kontrastreiche Streifen
an Stufenvorderkanten
anbringen

Quelle: BFU 30



Wohnraum sicher gestalten
Festhaltemdglichkeiten anbringen

Haltegriffe bei Dusche,
Badewanne, Toilette und
Lavabo anbringen

Standfeste Mobel
verwenden oder
Mobel fixieren

Handlaufe
beidseitig
montieren

sichergehen.ch

Quelle: BFU
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Interventionsanalyse ,.
Praventionsansatze _

Altersgerecht bauen

- Stufenlosen Zugang zu Gebauden
und Wohnungen gewahrleisten

— Tiirschwellen und andere Uberginge
absatzlos gestalten

— Gleitfeste Bodenbeldge einbauen
— Treppen sicher gestalten

— Absturzstellen mit normgerechten Gelandern
und Briistungen sichern

Quelle: BFU 32



Sicher stehen — sicher gehen

sichergehen.ch

Danke fur Ihre Aufmerksamkeit!
Fragen?

e

\

Barbara Pfenninger, Englisberg
pfenningerkonzepte@agmail.com
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