Gezielte
Bewegung
gegen
Folgesturze!

Physiotherapie wirkt.

Folgestiirze:
Wenn der Teufelskreis beginnt

Stlirze beeintrachtigen die Lebensqualitat alterer Menschen
erheblich: Sie fihren haufig zu Verletzungen, Krankenhaus-
aufenthalten und konnen den Eintritt in ein Alters- oder Pflege-
heim notwendig machen. In der Schweiz stlrzt etwa jede vierte
Person ab dem 65. Lebensjahr mindestens einmal pro Jahr —
bei den Uber 85-Jahrigen sind es sogar rund 31%."

Was sind Folgestiirze — und warum sind sie besonders kritisch?
Ein Folgesturz ist ein weiterer Sturz nach einem bereits erlebten
ersten Sturz. Viele Betroffene entwickeln danach eine starke

Angst vor dem néachsten Sturz. Diese Angst fuhrt oft dazu, dass

sie sich weniger bewegen und sich aus dem Alltag zurtickziehen.

Wenig Bewegung schwacht jedoch Muskeln und das Gleich-
gewicht, was das Risiko fur weitere Stlrze zusatzlich erhoht.?
Dadurch entsteht ein gefahrlicher Teufelskreis.

Folgestirze sind haufig schwerwiegender als der erste Sturz.
Die korperliche Belastbarkeit ist bereits eingeschrankt, und
die Folgen — wie Handgelenks- oder Oberschenkelhalsbriche,
Kopfverletzungen oder ein erhéhter Pflegebedarf — kénnen
gravierend sein.?

Physiotherapie wirkt:
Effektiv und nachhaltig

Physiotherapie nimmt eine zentrale Rolle bei der Pra-

vention von Folgestirzen ein. Durch gezieltes Training
werden Muskelkraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit
verbessert, wahrend gleichzeitig das Vertrauen in den
eigenen Korper gestarkt wird.™®

Zentrale physiotherapeutische Massnahmen sind:

- Kraft- und Gleichgewichtstraining
Zur Starkung der Beinmuskulatur und zur Verbesse-
rung von Koordination und Standfestigkeit.

- Individuelles Gangtraining
Bei Bedarf mit Gehhilfen, um die Sicherheit beim
Gehen zu erhohen.

- Praktische Tipps fur alltagliche Bewegungen
Zum Beispiel sicheres Aufstehen, Hinsetzen oder
Treppensteigen.

- Beratung zur Sturzprophylaxe
Zum Beispiel zur sicheren Gestaltung der Wohn-
umgebung und zur Anpassung von Alltagsroutinen.
Ziel der physiotherapeutischen Behandlung ist es,
die Mobilitat und die Selbststandigkeit zu erhalten oder
wiederzuerlangen, Sturzangste abzubauen und das
Risiko weiterer Stlirze deutlich zu senken.

Wissenschaftlich belegt:
Physiotherapie zahlt sich aus

Die Studie der Berner Fachhochschule (BFH) zeigt klar:
Physiotherapie zur Pravention von Folgestirzen ist wirksam.®
Auch internationale Studien und Guidelines empfehlen soge-
nannte multifaktorielle Interventionsprogramme, in denen die
Bewegungstherapie eine zentrale Rolle spielt.*> Diese Program-
me kombinieren gezielte Bewegung mit weiteren Massnahmen
wie der Uberpriifung von Medikamenten, Sehtraining oder
Anpassungen im Wohnumfeld.

Gezieltes Training kann das Risiko fiir Folgestiirze um bis zu 30%
senken. Es hat nicht nur positive Auswirkungen auf die korper-
liche Gesundheit, sondern auch auf die psychische — vor allem,
weil es das Vertrauen in die eigene Bewegungsfahigkeit starkt.*

Mehr dazu unter
physioswiss.ch/physiotherapie-wirkt

Warum Physiotherapie mehr ist als nur Bewegung

Physiotherapeut:innen verbinden medizinisches Fachwissen mit praktischen
Fahigkeiten und klinischer Erfahrung. Ihre Behandlungen basieren auf einer
physiotherapeutischen Diagnose, aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen
sowie dem individuellen Therapieziel. Im Zentrum stehen eine gezielte,

physio

swiss

therapeutische Behandlung, Beratung und Instruktion — abgestimmt auf

den Gesundheitszustand und die Ressourcen der Patient:innen.
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