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Was ist Stand der Wissenschaft?




Was ist ein Sturz? Schrit halten

aktiv alter werden in Reutlingen

,Ein Sturz ist ein Ereignis, in dessen Folge eine Person
unbeabsichtigt auf dem Boden oder auf einer
tieferen Ebene zu liegen kommt.“

Haufig spricht der Patient nur von ,,Stolpern® oder
,Hinfallen®.
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Ausgangslage

= Jede dritte Personen Uber 65 Jahre stiirzen mindestens einmal pro Jahr
= Etwa 1 von 10 Sturzen fihrt zu einer relevanten Verletzung
= Etwa 10% der Notaufnahmen werden durch Stiirze verursacht

e (Ca. 120.000 Huftfrakturen/Jahr in Deutschland
e Ca. 20% werden nach einer Huftfraktur erstmalig pflegebedurftig

e Medizinische Behandlungskosten von Hiiftverletzungen in Deutschland
- 1 Mrd. €/Jahr
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Wichtigste bekannte Sturzrisikofaktoren

e Standunsicherheit x1,7
e Gangunsicherheit x2,3
e Schwierigkeiten beim Aufstehen X2,2

e Kognitives Defizit (Aufmerksamkeit) x 1,9

e Psychopharmakaeinnahme x1,9
e (Drang)inkontinenz x2,3
e Visusminderung x1,6
e Sturzin den letzten Monaten X3

Rubenstein 2002, Lord 2003

Nahezu alle Personen mit Pflegebedarf
haben mindestens einen Risikofaktor
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Wer erleidet eine Huftfraktur?*

Pflegeheim

Zuhause lebend Zuhause lebend
ohne Pflegebedarf mit Pflegebedarf

* Daten aus Bayern
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... anderes Beispiel: Beckenfrakturen

Zuhause lebend mit
Pflegebedarf

Pflegeheim

Verteilung der Frakturen

Zuhause lebend
ohne Pflegebedarf

Verteilung der Personen



Frakturrisiko ambulant lebender Menschen mit Pflegebedarf
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Risiko eine Hiftfraktur zu erleiden in Abhangigkeit von Pflegebedarf bei Frauen



Huftfrakturrate in Abhangigkeit von der Pflegestufe

Huftfrakturen / 1000 Personenjahre
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Wann kommt es zu Huftfrakturen?

Femoral fractures/1,000 person-years
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Rate der Huftfrakturen nach Entlassung aus dem Krankenhaus
bei ambulant lebenden Personen

Women
a0{ Y
v
v
30 v v
v
204 ©
O
O O o O
10 1
®
b & ® ° ®
U T T T T T T
1 2 3 4 5 6

Observation period after hospital discharge (months)

® 6&5-T74years
O 75 -84 years
¥ B85 years and older

Rapp et al., JBMR 2012
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B Ambulant lebende Personen mit Pflegebedarf haben ein
Risiko fur sturzbedingte Verletzungen vergleichbar den
Pflegeheimbewohnern.

B Gefahrdet sind v.a. Personen mit PS | und Il

B Akute Ereignisse ernohen das Frakturrisiko.



Zahlen & Fakten Il Schri/{( halten
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,Es brechen nicht nur die Knochen”

/ Sturz \

Mobilititsverlust, Angst vor weiteren
Kraftverlust Sturzen, Selbstvertrauen
sinkt

Inaktivitat, —

Rickzug
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Robinovitch 2012 The Lancet
Beobachtungen mit Kameras in Pflegeheimen (6ffentliche Raume)

)

Robinovitch_incorrect_shiftingl_SFU_TIPS.mp4
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Robinovitch_incorrect_shifting3_SFU_TIPS.mp4
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Robinovitch_trip2_SFU TIPS.mp4
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Robinovitch_loss-of-supportl_SFU_TIPS.mp4
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Bei Menschen mit Pflegebedarf

B passieren Sturze v.a. aus dem Stehen heraus oder bei Transfers

B (st sowohl die Initiierung als auch die Beendigung von Gehen ist mit
einem erhdhten Risiko verbunden

B st eine falsche Gewichtsverlagerung eine sehr haufige Ursache
B erhoht Ablenkung das Risiko flr einen Sturz
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Was ist neu im Expertenstandard
Sturzprophylaxe?
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Was kann
man tun?

Fallbeispiele - Gruppenarbeit




Wie kénnen Sturzunfalle vermieden werden? SChrIf(- halten
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Vitamin D schitzt

.7

W -

Medikation regelmaRig < ’J _
Uberprifen lassen *’: -— |
- Kontrollierte / ™~

Psychopharmakatherapie
(Hausarzt)

DR



Risikofaktor Medikamente

Medikamente, die das Sturzrisiko erhohen

= Schlafmittel

= Antidepressiva

= Neuroleptika

= (zu hoch dosierte) Blutdruckmedikamente

Vitamin D

= verbessert die Knochenfestigkeit

=  Mangel bei Heimbewohnern sehr haufig

= Gabe bei sturzgefahrdeten Personen sinnvoll

Pflegepersonal hat wesentlichen Einfluss auf das An- und Absetzen von
Medikamenten
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Was gibt es in Reutlingen?




Haufigkeit von Stlrzen in Reutlingen + Ludwigsburg Schri/'f( halten
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Telefonbefragung (Juni/Juli 2011) von 469 Burgern tber 64 Jahre
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Rate der Stirzer, die im Rahmen eines Sturzes eine [
Verletzung erlitten Schritk halten
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Telefonbefragung (Juni/Juli 2011) von 469 Bilrgern tber 64 Jahre
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B Wichtigste bekannte Sturzrisikofaktoren

e Standunsicherheit x1,7
e Gangunsicherheit x2,3
e Schwierigkeiten beim Aufstehen X 2,2

e Kognitives Defizit (Aufmerksamkeit) x 1,9

e Psychopharmakaeinnahme x1,9
e (Drang)inkontinenz X 2,3
e Visusminderung x1,6
e Sturzin den letzten Monaten X3

Rubenstein 2002, Lord 2003



Es braucht Jahre
des MiiBiggangs um
einen solchen Kérper
hinzubekommen
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STARTSEITE ANLEITUNG SUCHMASCHINE INFOSFURANBIETER UBERUNS GRUBWORTE KONTAKT
[y
- =

Stadtteile

Finden Sie
Bewegungsangebote  ouiin

mRingelbach
[mRo6merschanze [Storlach/Voller Brunnen

in Re utl in ge 11 MZentrum/Oststadt/Tabinger Vorstadt WWW . S C h r I tt h al te n -

Bezirksgemeinden

Sie machten Thr Bewegungsangebot e sl Altenburg Degerschlacht/Sickenhausen -
sl B8 i e reu tl N g en d e
e (mBronnweiler /Gonningen .

mMittelstadt/Oferdingen/Reicheneck

#Ohmenhausen

mRommelsbach

Herzlich Willkommen! ‘s Sondelfingen

Auf dieser Internatssite finden Sie sine Ubersicht Gber Bewegungsangebote Suchen

Bewsgungsangebote fir Sltere Menschen in Reutlingen,

" Nutzliche Links | ihre Riickmeldung

GUHORDLXT VoM

O | e I
e R Stadt Reutlingen |

Robert-Bosch-Krankenhaus




Listenansicht Schri/f( halten

aktiv alter werden in Reutlingen

Schri® halten &

aktiv alter werden in Reutlingen

STARTSEITE ANLEITUNG SUCHMASCHINE INFOS FURANBIETER UBERUNS GRUBWORTE KONTAKT

Kartenansicht

Angebote Suchen

Ergebnisse aus: DRK Seniorengymnastik
Ringelbach
Zentrum/Oststadt/Tibinger Vor:

Organiszton  DRK Kreisverband Reutlingen
Gruppenkategories  Allgemeine Gymnastik/Fitness

Orz  Betreutes Seniorenwohnen am Markwasen,
72762

Gruppenkategorie Termine Mittwoch 10:00-11:00 Uhr oder
= Allgemein itness Frait=g 0845-11:00 Uke

Aktiv alter werden

bewegungsprogramm@drk (N

Organisator: Forum 2. Lebenshilfte Reutingen

Aktiv dlter werden

Organisstor,  Forum 2, Lebenshilfte Reutlingen Gru Dp&r'l katEgDrie: Nbememe G"y’mnaﬁtlkfﬁtn&&ﬁ
HTanzen Gruppenkategoriz  Allgemeine Gymnastik/Fitness ort: Ntes Rathaus,
mlWandern/LaufenR Ort: ;ﬁhaﬁathaus, 72764

mlYoga/Tai Termine  Mittwoch 0%00-10:00 Ubr

Termin: Mithwoch 09:00-10:00 Uhr

Bewegungsangebote Suchen

|, 07121/ 44518 anita.frech @gmixnet [ Details

L 07121/ 44518 ® anita.frechd :

Gymnastik fiir Altere

Organisston 156 Reutlingen 1843 2V,
Gruppenkategoriet  Allgemeine Gymnastik/Fitness

O TSG Sporthalle,
72762

Termine Dienstag 09:30-10:30 Uhe

L 07121-334250 annelaengst @tsg-

DRK-Seniorengymnastik

Organisstorn.  DRK Kreisverband Reutlingen
Gruppenkategorie  Allgemeine Gymnastik/Fitness
Ort  Kindergarten Kurmerstrafie,
72762

Termire Dienstag 16:45-17:45 Uhr

L 071213453 bewegungsprogramm@drk (N CERN
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Inaktivitdt schéidigt den Korper!

1 Woche Bettruhe |} Kraft um ~ 20 %
|} Kknochenmasse ~1%



Konnen gebrechliche Personen noch trainieren?

Je niedriger der
Trainingszustand einer
Person ist, umso groler ist
der gesundheitliuche Nutzen,
der durch Training erzielt
werden kann.

Schri/‘f( halten
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Dose-
Response
Curve

Benefit

A=Sedentary
B=Moderately
Active
C=Active

Low A B C_

Baseline Activity Status

Figure 1.—The dose-response curve represents
the best estimate of the relationship between
physical activity [dose] and health benefits [res-
ponse]. The lower the baseline physical activity
status, the greater will be the health be nefit as-

sociated with a given increase in physical
activity [arrows A, B, and C].



Anpassung(sfahigkeit) Schrit halten
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Storung der Homoostase

b

Gegenregulation mit Erweiterung
der Funktionsamplitude

.

Formierung neuer Strukturen

—
[——]

S

Erweiterung des Stabilitatsbereichs
des sich anpassenden Systems

—
[——]

S

Reversibilitat der Anpassungsprozesse
bei Ubungsdefiziten

Jakowlew 1972, 36

- ,,Es ist nie zu spat, um mit Training zu beginnen!*




Das Otago-Trainingprogramm
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Das OTAGO-Trainingsprogramm

Aktiv und selbstandig
im Alter

Wer regelmaBig
seine Kraft und
sein Gleichgewicht
trainiert, kann die
Anforderungen
des Alltags besser
meistern und dazu
beitragen langer
selbstandig im
eigenen Zuhause
zu bleiben.

Das Otago-Trainingsprogramm
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Das Otago-Exercise-Programm Schrit halten
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B Erhalt der Selbstandigkeit von zu Hause lebenden Senioren
B Sturzpravention

Pilotprojekt der AOK und der Bosch BKK:
B Start Mitte April 2012

Durch:
B aufsuchende“ Praventionsmalinahme
B Verordnung durch den Hausarzt

B Anleitung und Motivation zum selbstandigen und regelmaliigen
Training von Gleichgewichtsfahigkeit und Kraft durch speziell
fortgebildete Therapeuten
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Ergebnisse des Otago-Programms

B Weltweit das am besten untersuchte Programm
zur Sturzpravention

* Reduktion von Sturzen und sturzbedingten
Verletzungen um 35%

o Selbstvertrauen M

L 5 Mikon
b tvercargil
E&HsﬁMoonBHy

STEWART ISLAND



An wen richtet sich das Programm? Schri/'f( halten
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Otago richtet sich an bereits gebrechliche Senioren

« ...die ihre Wohnung nicht mehr oder nur sehr eingeschrankt selbststandig
verlassen kdnnen

« ...die zum Gehen auch auf Wohnungsebene ein Hilfsmittel benotigen
 ..die schon mehrfach gestirzt sind
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Gruppen
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5

Bewegung im FulRgelenk

10x je Ful3
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Kraftigung Oberschenkel-Vorderseite

10 x je Seite
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v

Kraftigung
Bein-Rilckseite

10 x je Seite
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21

Aufstehen vom Stuhl

A: 5 x mit 2 Handen
B: 5 x mit 1 Hand/

10 x mit 2 Handen
C: 10 x ohne Hande/

2 X 10 mit 1 Hand
D: 10 x 2 ohne Hande




Ubungsauswahl: Vorschlage
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Kraftigung
seitliche
Huftmuskulatur

10 x je Seite

Wadenmuskulatur

2x10

C: mit Festhalten
D: ohne Festhalten

2x10

C: mit Festhalten
D: ohne Festhalten

Oberschenkel- Bein-Rickseite
Vorderseite

10 x je Seite 10 xje Seite
Kraftigung Zehen abheben




Progression

' Ca. 3 Kraftibungen

' Ca. 5 Kraftiibungen

' Balancelibungen  Balancelibungen | oo
T . (Progression) i Progression
“““““““““““““““““ . Gewicht anhand :
. Abduktionstibung
1. Haus-
besuch 4. Haus-
3. Haus- besuch
2. Haus- besuch 3 Telefonate
besuch
L Woehe 4. Woche 8. Woche 3.-5. Monat

2. Woche

Schri/‘& halten
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5. Haus-
besuch

6. Monat



Wie funktioniert Otago? Schri halten
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1. Haus- und Facharzte konnen eine Praventions-empfehlung
,0tago” aussprechen — dies wird an die AOK bzw. BoschBKK

ubermittelt.

2. Den Kassen liegen die Adressen der geschulten Praxen vor —
nur diese konnen diese Leistung erbringen.

3. Die Versicherten nehmen Kontakt mit einer Praxis auf und
vereinbaren Termine.



Wie kann ich einE Klientln vermitteln? Schrit halten
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Erhohtes Sturzrisiko festgestellt
+ verminderte Mobilitat
+ Motivation und Kognition gut

Il > Hinweis an den Hausarzt mit Bitte um

Praventionsempfehlung , Otago”



Einschrankungen Schri® halten
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B Praxen fast ausschlief8lich in Reutlingen

B wird von BoschBKK und AOK erstattet
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2 Schulungen bislang

B Bewegtes Ehrenamt

zielte auf enrenamtlich Engagierte, die v.a. ambulant lebende Personen
aufsuchen.

10 Teillnehmerinnen

B Bewegt betreuen

sprach Betreuungs- und Prasenzkrafte an, die Personen mit dementieller
Erkrankung betreuen.

14 Teilnehmerinnen



Voriiberlegungen | Schrit halten
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B Pflegebedurftige Menschen weisen einen absoluten
Bewegungsmangel auf.

B Altere, pflegebedirftige Menschen ein Pflegeheimen haben Zugang
zu einem Bewegungsangebot im Rahmen des AOK Programms

B in der Hauslichkeit betreute und gepflegte altere Menschen haben
haufig keinen Zugang zu Bewegungsangeboten



Voruberlegungen Il Schrit halten
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B Ambulante Pflegedienste haben Zugang zu vielen alteren Menschen
mit einem Bewegungsmangel und erhéhtem Sturzrisiko

B Praventionsleistungen durch die Dienste werden durch Klienten nur
selten in Anspruch genommen

B Qualifizierte Mitarbeiterinnen der ambulanten Dienste haben wenig
Maoglichkeiten das Sturzrisiko von alteren, gebrechlichen Menschen
durch Bewegungsforderung in ihrem Alltag zu beeinflussen



Wie kdnnte bewegt betreut werden? Schrifk halten
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B Betreuungs- und Prasenzkrafte aktivieren Klientinnen durch
Bewegung innerhausig (Gehen in der Wohnung, Treppensteigen) und
begleiten Spaziergange

B sie leiten zu gefahrlosen Kraft- und Gleichgewichtstibungen an

B sie begleiten Otago-Ubungen, d.h. sie sind bei den Hausbesuchen
anwesend und betreuen das Eigentraining
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B Bewuldtsein die Bedeutung von korperlicher Aktivitat schaffen
B Begeisterung fir Bewegung schaffen

B Schulungsteilnehmerlinnen zu personlichem Training ermuntern
B Kompentenzen zur Umsetzung mit Klientinnen vermitteln

B Physische Kapazitat der Kleintinnen verbessern bzw.
Verschlechterung verhindern und so Sturzrisiko senken



o
Schri/f‘( halten

aktiv alter werden in Reutlingen

Bewegtes Ehrenamt — Ehrenamt beweg|

Ubungskatalog




Kraftigung Schrif halten
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Ausgangsposition: Stand, die FiURRe stehen parallel und
hiftbreit auseinander (Abb. 1). Halten Sie sich an einem
Stuhl oder Tisch fest.

Ausfuhrung:

Gehen Sie dabei mit dem Gesal3 nach hinten in Richtung
Stuhl und setzen Sie langsam sich hin. AnschlieRend
wieder aufstehen. Wenn notwendig, durfen Sie auch die
Arme zum Stltzen benutzen.

Ziel: Kraftigung der vorderen Beinmuskulatur.

Wiederholung: 8-15 x




Schulungsmaterial
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1. Vor dem ersten Uben

Erkléren Sie, was Sie vorhaben!

*  Wieist lhr Eindruck? Fihlen Sie sich sicher?
* Was sagt die Person? Hat die Person Schmerzen?
*  Was sagen die Angehdrigen / Pflegekrafte?

*  Gibt es die Moglichkeit, mit dem/der Therapeutin zu
sprechen?

Nur dann iiben, wenn nichts dagegen spricht! D.h.

*die Person hat Lust dazu,
*die umgebenden Personen haben keine Bedenken,
*es werden keine Griinde genannt, die dagegen sprechen,

*und Sie fiihlen sich gut dabei!

Schri/f( halten
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Schulungsmaterial
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Aufstehen vom Stuhl aktiv dlter werden in Reutlingen

1. Mitdem Gesal auf dem Stuhl nach vorne riicken
(,Schinkengang”), so dass man auf der vorderen Hilfte/

vorderen Drittel des Stuhls sitzt

~ i

2. FuRe so weit wie moglich nach hinten
schieben (unter den Stuhl)

3. Oberkdrper weit nach vorne
lehnen

4. Langsam aufstehen

D T
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B Praxiserfahrungen stehen aus

B Begleitung durch die vermittelnden Dienste unbedingt wiinschenswert
B Angehorige einbeziehen

B Verzahnung zu Otago winschenswert
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Noch Fragen?




Uber Risikofaktoren fiir Stiirze | Schrit halten
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Die hausliche Umgebung




