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Gesunde Ernahrung, geniligend Vitamin D und viel Bewegung:

«Damit lasst sich das
Sturzrisiko wirksam vermindern»

Rund ein Drittel der iiber 65-Jahrigen stiirzt einmal
jéhrlich. Betroffene biissen Mobilitét ein, werden
ins Spital, ins Alters- oder Pflegeheim eingewiesen.
Das muss nicht sein, sagt der Geriater Reto

W. Kressig™. Er setzt auf richtige Erndhrung —

und auf die Jaques-Dalcroze-Rhythmik.

Interview: Renate Metzger-Breitenfellner

Herr Kressig, warum stiirzen altere Menschen so oft?

Reto W. Kressig: Zum einen liegt es am individuellen Gesund-
heitszustand der Menschen: an Muskelschwiche oder Sarko-
penie, Gang- und Gleichgewichtsstérungen, Seh- und Horsto-
rungen oder an den abnehmenden kognitiven und psychischen
Fahigkeiten. Auch Gehhilfen kénnen in Zu-

Senioren und Seniorinnen konnte hierzu eine eindriickliche
Reduktion der Sturzrate zeigen.

Haufig stiirzen Menschen, die einmal gestiirzt sind, immer
wieder. Wie ist das zu erklaren?

Sicheres Gehen entsteht durch das Zusammenwirken verschie-
denster Organfunktionen und Faktoren. Wenn einer dieser
Faktoren gestort ist und der Kérper die Stérung nicht mehr
kompensieren kann, kommt es zu Stiirzen. Ein Sturz ist also
ein unspezifisches Symptom dafiir, dass etwas im Korper nicht
stimmt.

Lasst sich das Sturzrisiko feststellen? Gibt es Warnsignale?

Ja. Mobilitdtsstorungen lassen sich mit dem «Timed Up & Go

Test» relativ einfach erkennen. Der Test ermittelt, wie viele
Sekunden eine Person braucht, um von einem

sammenhang mit verminderter Koordinati-
onsfahigkeit zum Sturzrisiko werden. Skepti-
scher beurteile ich den Einfluss von
sogenannten Umweltfaktoren wie Teppichen,
Schwellen und ungentigender Beleuchtung.
Keine der bisher durchgefiihrten grossen In-

terventionsstudien im hduslichen Umfeld von

«Wir mussen altere
Leute motivieren,
sich zu bewegen, und
das Interesse an der
Bewegung wecken.»

Stuhl aufzustehen, drei Meter zu gehen, sich
umzudrehen, zurlickzugehen und sich wieder
hinzusetzen. Braucht jemand 14 bis 20 Sekun-
den, ist die Gangsicherheit leicht einge-
schrankt - bei tiber 20 Sekunden ist die Mobi-
litat eingeschrankt. Gangunregelmassigkeiten
lassen sich mittels quantitativer Gang- und

*Reto W. Kressig ist Professor und
Chefarzt fir Geriatrie an der medizini-
schen Fakultat der Universitat Basel.

Er ist Verfasser zahlreicher wissenschaft-
licher Arbeiten tiber Gangbiomechanik,
korperliche Aktivitat, funktionelle
Unabhangigkeit und Sturzpravention

bei alteren Menschen.

Gleichgewichtsanalyse feststellen. Je hoher
die Unregelmaéssigkeiten, desto héher das Sturzrisiko. Wobei
bereits minimale Verdnderungen in der Schrittfolge — zum Bei-
spiel eine Abweichung von 1,7 Zentimetern zwischen zwei
Schritten - das Sturzrisiko verdoppeln.

Zwischen dem 30. und 80. Lebensjahr verringert sich die
Muskelmasse der Menschen um 30 Prozent. Ist also gegen
Muskelschwache gar nichts zu machen?

Doch. Gezieltes Muskeltraining kombiniert mit Gleichgewichts-
training kann dem Kraftverlust effizient entgegenwirken und
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Musikalisch gesteuerte motorisch-kognitive Multitasking-Aufgaben:

Memory-Atelier Jaques-Dalcroze fiir dltere Menschen in Basel.

das Sturzrisiko erheblich verringern. Wichtig sind zudem rich-
tige Erndhrung - und der Korper muss Proteine und Vitamin D
bekommen. Mit einer optimalen Vitamin-D-Substitution — 800
bis 1000 Einheiten pro Tag - l&dsst sich die Sturzrate um bis zu
50 Prozent senken.

Alle wissen inzwischen, dass regelmassige Bewegung gut ist
fur die Gesundheit. Warum bewegen sich die Menschen
trotzdem nicht?

Entweder interessiert es sie nicht oder sie sind der Meinung,
dass sie sich ausreichend bewegen. Es ist belegt, dass sich etwa

die Halfte der alteren Men-
schen nur dreieinhalb Stun-
den pro Woche bewegen. Das
ist sehr wenig, wenn man
bedenkt, was alles als Bewe-
gung zahlt.

Welche Massnahmen wirken
dem Bewegungsmangel
entgegen?

Wir missen die Menschen
motivieren, sich zu bewegen,
und das Interesse an der Be-
wegung wecken. Am wirk-
samsten sind dabei diejeni-
gen Interventionen, die
Bewegung, Koordination und
Aufmerksamkeit gleichzeitig
aktivieren und auch noch ei-
nen geselligen Aspekt haben:
Tanzen, Tai Chi und Jaques-
Dalcroze-Rhythmik zum Bei-
spiel.

Foto: Martin Tongi

Sie haben der Jaques-Dalcroze-Rhythmik, die nachweislich
Stiirzen vorbeugt, in Basel zum Durchbruch verholfen. Es gibt
einige wenige Angebote in Bern, Ziirich, Zug, Schwyz und
Luzern. Warum wird sie nicht schweizweit eingefiihrt?

Weil offensichtlich niemand ein kommerzielles Interesse dar-
an hat, dieses Angebot zu unterstiitzen. Es ist kein Medika-
ment, das der Pharmaindustrie Gewinne bringt. Zudem muss
bei der Durchfithrung die Qualitdt gewdhrleistet sein: Es
braucht einen Raum, ein Klavier, eine ausgebildete Dalcroze-
Rhythmik-Lehrerin. Der Aufwand ist vielen zu gross.

Neue praxisorientierte Publikationen zur Sturzpravention

Stlirze kommen in Alters- und Pflegeinstitutionen haufig vor.

Oft haben sie fiir die Betroffenen schwere Verletzungen zur

Folge. Sie stellen aber auch fiir die im Umfeld beteiligten Per-

sonen eine ausserordentliche Belastung dar. Deshalb gehoren

Massnahmen, die Stiirze und ihre Folgen minimieren, zu den

wichtigen Qualitatsmerkmalen einer Institution.

Die Beratungsstelle fiir Unfallverhtitung (bfu) hatin enger Ko-

operation mit Curaviva, Fachbereich Alter, zwei neue, ausge-

sprochen praxisorientierte Publikationen zum Thema «Sturz-

pravention» erarbeitet. Die Publikationen sind im Herbst 2013

in Deutsch und Franzdsisch erschienen und werden dem-

nachst an alle Alters- und Pflegeinstitutionen verschickt.

B «Sturzpravention in Alters- und Pflegeinstitutionen. Analy-
seinstrument und Fachinformation als Leitfaden fur die Pra-
xis»: Diese Publikation richtet sich an Fihrungspersonen,
Fach- und Qualitatsverantwortliche von Alters- und Pflege-
institutionen. Sie kdnnen mithilfe des Analyseinstrumentes
und der kriterienbezogenen Fachinformationen Massnah-
men zur Sturzpravention in ihrem eigenen Betrieb Gberpri-
fen und optimieren oder neu einfihren. Die Dokumente
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ermoglichen, ein Sturzpraventionskonzept mit schriftlichen
Leitlinien nach Bedarf des Betriebs aufzubauen.

B «Bauliche Massnahmen zur Sturzpravention in Alters- und
Pflegeinstitutionen»: Dieser Leitfaden richtet sich an Bautra-
ger, Planer, Bauherrenvertretungen und Leitungen des Tech-
nischen Dienstes in stationaren Alterseinrichtungen. Sie zeigt
auf der Ebene der Infrastruktur die heute gtiltigen Standards
auf. Mit diesen Informationen kénnen die Verantwortlichen
den bestehenden Sicherheitsstand ihrer Einrichtung Uber-
prifen und sich in Planungsgremien kompetent einbringen.

Die Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung wird von Februar bis

Mai 2014 alle 1200 Sicherheitsdelegierten zu den baulichen

Massnahmen spezifisch schulen. Anschliessend stehen sie

den Alters- und Pflegeinstitutionen bei Bedarf und auf Anfra-

ge zur Unterstltzung zur Verfigung.

Weitere Informationen: Christoph Schmid, Ressortleiter
Gerontologie, Curaviva Schweiz, Fachbereich Alter,
c.schmid@curaviva.ch




Die Rhythmik nach Emile Jaques-Dalcroze

Die Rhythmik nach Emile Jaques-Dalcroze nimmt seit mehr
als einem Jahrhundertim Musikunterricht fir Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene einen fiihrenden Platz ein — in der
Schweiz und in zwanzig weiteren Landern auf vier Kontinen-
ten. Auch kann sie sehr erfolgreich als regelméssige kérperli-
che Aktivitat bei alteren Personen —auch bei Demenzkranken —
eingesetzt werden.

Die Jaques-Dalcroze-Rhythmik besteht aus musikalisch ge-
steuerten motorisch-kognitiven Multitasking-Aufgaben, die
zugleich die Gleichgewichts- und Gehfunktion beanspruchen
und dabei Koordination, Aufmerksamkeit und Gedachtnis an-
sprechen. Ausgebildete Rhythmiklehrerinnen fiihren die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer mit Klavierbegleitung schritt-
weise und in angepasstem Rhythmus an bestimmte Aufgaben
heran. Dabei stimmen sie das Programm auf die kérperlichen

Stiirze verursachen Kosten. Zumindest den Krankenkassen
kann das ja nicht egal sein...

...ja, nattrlich. Die Jaques-Dalcroze-Rhythmik verringert das
Sturzrisiko sehr effektiv. Und die Gesundheitskasse AOK Ba-
den-Wiirttemberg hat in einem Modellversuch in 15 Pflegehei-

Anzeige

Voraussetzungen der Seniorinnen und Senioren ab. Diese
Rhythmik sensibilisiert Menschen in ihrer Ganzheit, entwickelt
die Wahrnehmungen und fordert die geistige und kérperliche
Mobilitat. Bei Demenzkranken kann sie Aggressionen reduzie-
ren und neue Perspektiven von Begegnung und Verstandigung
eroffnen. So entlastet die Jaques-Dalcroze-Rhythmik das be-
treuende Umfeld und reduziert Stress.

Weitere Informationen: Im Musikschulzentrum Sidpol
Luzern findet bis am 21. Februar 2014 jeweils am Freitag von
10 bis 10.45 Uhr ein Kurs zur Jaques-Dalcroze-Rhythmik
statt. Geleitet wird er von der Rhythmiklehrerin Diana Wyss.
Zehn Lektion kosten 150 Franken. Anmeldung und Auskunft:
Eva Crastan, 041 208 80 10, eva.crastan@stadtluzern.ch

men mit insgesamt 10000 Bewohnerinnen und Bewohnern
durch gezielte und wirksame Sturzpravention Kosten von
800000 Euro gespart. Hochgerechnet auf alle Pflegeheime in
Baden-Wiirttemberg wiirde das eine jahrliche Ersparnis von
37 Millionen Euro bedeuten. @

Coaching, Leitungsmandate

-

Qualitatsmanagement

Forschung und Evaluation

Schulung und Lehre

www.socialdesign.ch - info@socialdesign.ch

Strategie- und Organisationsberatung

«Alles klar?»

socialdesign ag ist eine inhabergefiihrte Beratungsfirma. B Die Strategie definieren
Mit massgeschneiderten Dienstleistungen beraten wir B Die Umsetzung lhrer Fachkonzepte
Politik und Verwaltung, Nonprofit-Organisationen und tiberpriifen
Unternehmen. Wir verfiigen Uber vielseitiges Know-how B  |hr Qualititsmanagement entwickeln
im Bereich Heilpadagogik, in der Beratung von Institutio- B Die internen Ablaufe kldren
nen flir Menschen mit Beeintrachtigungen sowie in orga- B |hre Leistungsvertrage optimieren
nisationsbezogenen Fragestellungen im Zusammenhang
mit der Umsetzung des Kindes- und Erwachsenenschutz-
rechts.

socialdesign
socialdesign ag - Kornhausplatz 12 - 3011 Bern - T +41 31 310 24 80 sozial. kompetent.
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