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Gefragt ist Knochenarbeit

Stiirze sind keine normale Folge des Alterns, und sie

konnten relativ leicht vermieden werden, sagen
Fachleute. Doch in der Praxis ist es nicht so einfach,
dltere Menschen von Massnahmen zu iiberzeugen,
wie Projekte der Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung,
der Spitex und der Krankenversicherungen zeigen.

Darin sind sich alle,
die sich mit Sturzpra-
vention befassen,
einig: Mit regelmassi-
gem Training kann die
Muskulatur bis ins
hohe Alter noch
gekraftigt werden.

Karin Meier / Die Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung
(bfu) lancierte im Jahr 2009 ein Schwerpunktpro-
gramm Stiirze. Die Beratungsstelle setzt dabei nicht
selber Massnahmen um, sondern engagiert sich in
zahlreichen Partnerschaften fiir einen guten Wissens-
transfer und fiir ein abgestimmtes Vorgehen. Barbara
Pfenninger, als wissenschaftliche Mitarbeiterin fiir
das Schwerpunktprogramm Stiirze verantwortlich,
demonstriert anhand einer langen Liste eindrticklich,
wie zahlreich die Risikofaktoren fiir Stiirze sind.
Fiinf Ursachen stehen fiir die Beratungsstelle im
Zentrum: Schlechte Karten haben Personen, die be-
reits einmal gestiirzt sind, da sie mit grosser Wahr-
scheinlichkeit ohne Gegenmassnahmen wieder stiir-
zen werden. Hinzu kommt, zweitens, die Angst vor
einem néchsten Sturz, die oft zu einem sozialen Riick-
zug der Betroffenen fiithrt. Und genau das verstarkt
zwei weitere wichtige Risikofaktoren: Konditionelle
und koordinative Defizite, da diese bei nachlassender
korperlicher Aktivitdt anwachsen. Als fiinften Spit-
zenreiter bei Sturz-Ursachenden nennt Pfenninger die
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Inkontinenz: Wer nachts pressieren muss und beim
Gang zur Toilette etwa noch auf Licht verzichtet, ist
besonders sturzgefdhrdet.

Ubungsprogramm fiir zu Hause

Auf diesen fiinf Punkten liegt — neben der Verbesse-
rung der Umgebungssicherheit—denn auch das Haupt-
augenmerk der Praventionsmassnahmen, fiir die sich
die Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung einsetzt. Be-
sonderes Gewicht liegt auf der Starkung des Gleichge-
wichts und der Muskelkraft. «Gezieltes Training ist
eine biologische Altersvorsorge», sagt Pfenninger.
Eine Altersvorsorge, fiir die es nie zu spét sein soll:
«Muskulatur kann zu jedem Zeitpunkt gekréftigt wer-
den. Das gilt selbst bei Menschen, die sich am Rolla-
tor oder sogar im Rollstuhl fortbewegen.»

Voraussetzung flir den Erfolg und damit den Er-
halt oder die Verbesserung der Lebensqualitét ist je-
doch regelméssiges Uben. Wer bloss einmal die Woche
einige Ubungen macht, fingt laut Pfenninger immer
wieder bei Null an: «Training ist wie Essen: Man muss
es jeden Tag machen.»

Derzeit erarbeitet Barbara Pfenninger mit Fach-
leuten sinnvolle und effektive Trainingseinheiten, die
Seniorinnen und Senioren daheim absolvieren kon-
nen. Auch wenn das Teilprojekt erst in einem Jahr fer-
tiggestellt sein diirfte, steht bereits jetzt fest, dass die
Ubungen in erster Linie Balance und daneben auch
Kraft zum Ziel haben werden.

Mittels Multiplikatoren sollen die Trainingsein-
heiten spédter an die Zielgruppe gelangen, etwa via
Aus- und Weiterbildung von Leiterinnen und Leitern
im Seniorensport. Es diirfte allerdings nicht einfach
sein, dltere Menschen vom Nutzen dieser Ubungen zu
iiberzeugen: Das Verstdndnis dafiir zu wecken, dass
korperliche Betdtigung zur Sturzprdvention beitrdgt,
erfordere ein hohes Mass an kommunikativem Ge-
schick, stellt Pfenninger fest: «Wichtig sind positive
Formulierungen und der Einbezug der Hausérzte-
schaft — den weissen Kitteln> glaubt man.»

Wenig Lust auf Veranderung

Dass es nicht immer einfach ist, mit alten Gewohnhei-
ten zu brechen, bestéatigt Esther Kaiser, Geschiftsleite-
rin der Spitex Béaretswil im Kanton Ziirich. In ihrer
Abschlussarbeit HoFa I im Jahr 2008 untersuchte sie
Moglichkeiten der Sturzprdvention bei édlteren Men-
schen in ambulanter Pflege. Danach erarbeitete sie in
einem interdisziplindren Team, zu dem auch ein
Hausarzt und ein Physiotherapeut zdhlten, ein Kon-
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zept fiir die Sturzprdvention in der Spitex. Entstanden
ist ein umfangreiches Paket mit Standards, Werbema-
terial, Checklisten, Assessments, Musterbriefen und
vielem mehr.

Im Zentrum des Konzepts steht die systematische
Abkldarung der Sturzgefahr, falls bei neuen Klientin-
nen und Klienten das RAI-HC eine potenzielle Gefdhr-
dung ausweist, gefolgt von einer Beratung bei den Be-
troffenen daheim. Aktiv wird die Spitex Baretswil
unter anderem auch, wenn ein bestehender Klient
iiber Schwindel klagt oder in der Vergangenheit schon
einmal gestiirzt ist.

Als erstes erfolgt ein Gang durch die Wohnung
oder das Haus, um mégliche Gefahrenquellen und de-
ren Behebung aufzuzeigen. Dabei geht es um mehr als
das bekannte Entfernen oder Abkleben von Teppi-
chen. Zum Beispiel um eine Lampe, die sich dank ei-
nes Bewegungsmelders nachts einschaltet. Mit dabei
hat Esther Kaiser einen Koffer, zu dessen Inhalt bei-
spielsweise eine solche Lampe, Hiiftprotektoren und
eine Broschiire mit Kraft- und Balanceiibungen geho-
ren.

Damit den guten Absichten auch Taten folgen und
die ganze Aktion nachhaltig ist, fasst eine Mitarbeite-
rin der Spitex nach rund vier Wochen telefonisch oder
— im Fall von bestehenden Klienten — bei einem Be-
such vor Ort nach. Dabei kldrt sie ab, ob die Betroffe-
nen weitere Hilfe bei der Umsetzung benotigen. «Wir
machen dies wohlwollend und nicht als Kontrolle»,
sagt Kaiser.

Das Nachfassen ist in vielen Féllen auch nétig,
denn bei der Umsetzung hapert es oft: Zum Beispiel
werden Sicherheitsmassnahmen wie das Anbringen
eines Geldnders aus Kostengriinden nicht in Angriff
genommen. Uberhaupt sind Verdnderungen am Wohn-
umfeld nicht leicht zu durchsetzen: «Viele Leute hén-
gen an ihren Teppichen und sie wollen sich auch par-
toutnichtvonihrenrutschigen Finken verabschieden.»
Bei der Befolgung der Ubungen setzt Kaiser ebenfalls
ein Fragezeichen: Es sei schwierig tiberpriifbar, ob die-
se regelmassig ausgefiihrt wiirden, halt sie fest.

Seit der Lancierung des Projekts Ende 2009 hat
die Spitex Béretswil in ihrem kleinen Einzugsgebiet
von 5000 Einwohnern 45 Abkldrungen im Bereich
Sturzpravention gemacht. Zudem hat sie ihr Paket an
23 Spitex-Organisationen und weitere Interessierte
verkauft (Kosten: Fr. 100.-, plus Schulung Fr. 600.-).
Und sie fand Anerkennung fiir ihr Engagement: 2009
erhielt sie den Innovationspreis der Ziircher Sektion
des Schweizer Berufsverbandes der Pflegefachfrauen
und Pflegefachmédnner SBK.

Aktive Krankenkassen

Ausgezeichnet wurde auch das Projekt Tertidre Sturz-
pravention, das die Spitex der Stadt Ziirich gemein-
sam mit der Krankenkasse Helsana entwickelte: Es

wurde vom Verein Gesundheitsnetz 2025 mit einem
Preis bedacht. Bei diesem Projekt geht es darum, Ver-
sicherte der Helsana, die tiber 70 Jahre alt und bereits
einmal gestiirzt sind, vor einem weiteren Sturz zu be-
wahren. Zu diesem Zweck nimmt die Spitex mit den
Versicherten Kontakt auf und bietet ihnen eine Bera-
tung vor Ort an, bei der sie Massnahmen vorschlégt.
Auch die Spitex Ziirich erkundigt sich zu einem
spateren Zeitpunkt nach der Umsetzung der Massnah-
men und nimmt zusédtzlich einen weiteren Ortstermin
wahr, um die Trainingsresultate priifen: «Mit einfa-
chen Tests ldsst sich beurteilen, ob Kraft und Gleichge-
wicht mit dem Training besser geworden sind», sagt
Maria Messmer-Capaul, Leiterin der Fachstelle pra-

«Die Leute wollen sich nicht von ihren
rutschigen Finken verabschieden.»

ventive Beratung der Spitex Ziirich. Sie zieht nach den
ersten 140 Anmeldungen ein positives Fazit, auch
wenn es ab und zu vorkommt, dass ein Versicherter
den Termin platzen ldsst und sich stattdessen mit
schriftlichen Informationen zur Sturzprophylaxe be-
gniigt. Abgeschlossen wird jeder Fall mit einem
schriftlichen, anonymisierten Bericht an die Helsana,
welche die gesamten Kosten trédgt und die Spitex fiir
ihren Aufwand entschddigt. Auch die Spitex Bérets-
wil arbeitet im Rahmen dieses Projektes mit der Helsa-
na zusammen.

Schwellen abbauen

Noch ganz am Anfang steht das Sturzprdventionspro-
jekt «Sicher und mobil 65+» der Krankenkasse Con-
cordia. Wegen eines verhaltenen Riicklaufs auf Kurz-
fragebogen, welche sie ihren Kunden 2009 zugeschickt
hatte, will sie nun in ihren Geschiéftstellen und Agen-
turen Infoblatter auflegen und so ihre Zielgruppe bes-
ser erreichen. «Um Schwellen noch besser abzubauen,
geben die Mitarbeitenden der Concordia schon beim
ersten telefonischen Kontakt Adressen von Alters-
turn-Anbietern oder Erndhrungsberaterinnen aus der
Region bekannt, damit sich die Versicherten nicht sel-
ber darum bemiihen miissen», sagt Care Managerin
Nina Blohm. Ein Mitmachen wiirde sich auch deshalb
lohnen, weil die Krankenkasse die Massnahmen sub-
ventioniert und Versicherte von einer personlichen
Beratung durch Gesundheitsexperten profitieren kon-
nen. Doch auch hier diirfte gerade im Hinblick auf
mehr Fitness gelten: Aller Anfang ist schwer.

2 www.bfu.ch, www.spitex-baeretswil.ch,
www.stadt-zuerich.ch/gud (Spitex)
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