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Stiirze vermeiden und Lebensqualitat erhalten

Ursachen analysieren
Stlrze lassen sich nie ganz verhindern. Um so wichtiger ist es, dass die Ausléser von Stiirzen
rechtzeitig erkannt und reduziert werden. Je hoher das Lebensalter, um so groRer ist das
personliche Sturzrisiko.

Kinder gewinnen durch Stiirze an Sicherheit, dltere Menschen verlieren durch Stiirze oft das
Vertrauen in ihre eigenen Fahigkeiten. Besonders Patienten mit Osteoporose, Parkinson,
Schlaganfall oder Prothesentriger bauen Angste und Unsicherheit auf, die nicht selten zu
Verspannungen, bis hin zu Konzentrationsproblemen und  Stirzen mit folgenreichen
Knochenbriichen fiihren kénnen.

Bei Osteoporose bedingten Knochenbriichen S &
werden grundlegende Ursachen unterschieden: p ?j

= Wirbelkorperbriiche ereignen sich meistens schleichend. ;@*
Die Knochen-Sinterungen (Knochenbriiche) werden oft nicht ‘?;a
bemerkt und ereignen sich sehr oft auch ohne konkreten Anlass. . B

= Die Knochenbriiche der GliedmaRen (Arme, Beine, Hande, B i1
Schulter, Hifte) werden meistens durch einen Sturz verursacht. 1)
Dies geschieht sehr oft bei allgemeiner Kraftlosigkeit, = -
Unachtsamkeit und Unsicherheit

= 80% Prozent aller Stiirze entstehen durch eine unglinstige Verlagerung
des Oberkdrpers nach vorn. Die Kraft, diese gestorte Kérperhaltung zu
kontrollieren und dauerhaft aufzurichten, ist bei dlteren, untrainierten
Menschen oft nicht mehr vorhanden. Das Gangbild ist verandert,
wodurch Stolperfallen zu Unfallen fiihren kénnen.

Die Sturzhaufigkeit in Deutschland ist beachtlich hoch!

= Es ereignen sich ca. 4-5 Millionen Stirze pro Jahr; davon etwa 1 Million in Heimen.
= 10 % der Stiirze miussen arztlich behandelt werden.

= Davon missen etwa 120.000 Huftfrakturen im Krankenhaus operiert werden.

Sturzgefdahrdung durch korperliche und gesundheitliche Storungen (Beispiele):

= Eingeschrankte Fahigkeit der Haltungskontrolle Y
» Erkrankungen die sich auf die Bewegungsablaufe auswirken kdnnen: / ; g :
- Anfallsleiden, Parkinson, Schittellahmungen, Demenz & &

= Verminderte Muskelkraft - besonders der Beine % ) &>
- Q X Q 9 7 . "‘('-"v
Wahrnehmungseinschrankungen und Orientierungsprobleme e e

= Mangelnde Reaktionsfahigkeit und Koordinationsfahigkeit

= Schmerzen am Bewegungsapparat

» Sturzgefdhrdende Medikamente (Beispiele):
- Psychopharmaka, Sedativum, Schmerzmittel,
- Muskelrelaxantien, Blutdrucksenker, Opioide

Mebhr als vier
verschiedene Medikamente,
sind bei taglicher Einnahme ein Risiko!

* Chronische Ubermiidung und allgemeine Schwiche - Muskel ents::::?:(:lz).Medikamente,
= Kreislaufbeschwerden und schwankender Blutdruck - Blutdruck senkende Medikamente,

= Sensorische Probleme: Sehen-Hoéren-Riechen-Tasten - Psychopharmaka, Schlafmittel,

= Schwindelanlfalle - hoch wirksame Neuroleptika,

- Antidepressiva, Opioide
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Sturzverhinderung — aber wie? Bringen Sie Mobilitat in lhren Alltag!

Die Hauptursache folgenreicher Stirze ist Bewegungsmangel,
denn Menschen sind in der Regel auf Bewegung programmiert! Schmerz
Reduzierte korperliche Bewegung und Uberwiegend sitzende

Lebensfihrung nehmen dem Koérper die Kraft, machen trage, Teufelskreis Osteoporose

hemmen die Blutzirkulation, fihren zu unnétigen Erkrankungen, Osteoporose + Mangel an

vermindern die Atemleistung und bauen die Muskelkraft ab. Knochenbruch Bewegung

Und damit nimmt der Teufelskreis seinen Lauf! Abbau von
Knochensubstanz

Bewegung dagegen regt die Kreislauftatigkeit an, steigert das w
Wohlbefinden und baut Angste vor Stiirzen ab. Trainierte Menschen Vorgang
kdnnen Beinahe-Stlirze, Schwankungen, Taumeln, Rempeleien oder Reaktionen auf eine

Schrecksekunde erheblich besser beherrschen. Die Stiirze selbst kénnen geschickter
abgefangen und damit die Anzahl moglicher Knochenbriiche verringert werden .

Die Zauberformel lautet: geistige und korperliche Fitness

Viele der korperlichen Veranderungen im Alter wurden bisher stets mit
dem unabanderlichen Alterungsprozess erklart. Inzwischen haben
Wissenschaftler herausgefunden, dass ein Mangel an ausreichender
Bewegung eine vorzeitige Alterung aller Organsysteme, sowie einen
Mangel an psychischen und sozialen Fahigkeiten zur Folge hat. Geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit bedingen sich gegenseitig.

Durch korperliches, dem Alter angepasstes Training, werden
Selbstwertgefiihl und Selbstbild positiv beeinflusst.
Mobilitat, Selbstvertrauen, Selbstsicherheit und Lebensqualitdat werden
gefordert. Dabei wird die Motivation zur koérperlichen Aktivitat nicht
ausschlieBlich nur vom vorhandenem Leistungsvermoégen bestimmt,
sondern auch durch den Wunsch nach Geselligkeit, Kommunikation,

gemeinsames Erleben und Lernen in der Gruppe gestarkt.

Vereine, Seniorensportgruppen und Selbsthilfegruppen, die ein spezielles Training anbieten,
bemuhen sich sehr darum, den Wiinschen und Bediirfnissen nach bestimmten Bewegungsformen
und Bewegungsangeboten der dlteren Generation entgegen zu kommen. Krankenkassen fordern

je nach Krankheitsbild, Funktionstraining und Rehabilitationssport in anerkannten Gruppen fir die
Dauer von 12 bis zu 36 Monaten. Osteoporose gehort auch dazu. Bestimmte Krankenbilder werden
sogar lebenslanglich gefordert. Der Berater lhrer Krankenkasse wird Ihnen gerne weiter helfen.

Die gymnastischen Ubungen haben das Ziel der Verbesserung von: A
- Korperbalance - Koordinationsfahigkeit - Reaktionsfahigkeit
- Ausdauer - Muskelkraftigung - Entspannung

Alle Ubungen lassen sich leicht in lhren Alltagsablauf einbauen.

Es sind die kleinen Schritte mit groBer Wirkung. Alle Ubungen kénnen in den
taglichen Alltagsablauf eingebaut werden. 20 Minuten Training pro Tag
wirken Wunder fiir Gelenke, Muskeln und Psyche. Das Gefiihl, etwas fir
sich selbst zu tun, macht Sie stark und steigert, wie von selbst, die
Beweglichkeit und ebnet den Weg in einen schmerzreduzierten Alltag.
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Welche Bedeutung haben geistige und korperliche Fitness auf die

Verhinderung von Stiirzen und Unfille?
Geeignetes Training fiihrt zu mehr Fitness!

Fitness bedeutet, bestimmte Aktivitdten und Handlungen:
v' zum richtigen Zeitpunkt - im erforderlichen Umfang,
mit der notwendigen Intensitat durchfiihren zu kdnnen.

Reaktionsfahigkeit befahigt zu:

v’ spontane, nicht planbare Situationen bestméglich meistern zu
kdnnen (zum Beispiel: im Strallenverkehr, bei Rempeleien unter
Passanten, Stolpern usw.)

Gleichgewicht, Balance und Gangsicherheit befahigt :

zum Uberwinden von Hindernissen

zum Erreichen von Standsicherheit (ohne/wenig) Schwankneigung
zur Ausgleichsfahigkeit bei unebenen Bodenbeldgen

dazu spontane Richtungswechsel auch in Schrecksekunden
durchzufiihren zu kénnen

ANRNENEN

R3aumliche Orientierung und Zeitgefiihl zur Einschatzung:

v' der Ldnge von Wegstrecken, die Sie zurticklegen mochten

v sinnvoller Krafteinteilung, um Uberforderungen zu vermeiden

v"erkennen des richtigen Zeitpunktes, damit Sie nicht in Gefahr
geraten, zum Beispiel im StraBenverkehr anzuhalten, weiter zu
gehen oder rechtzeitig und spontan auszuweichen wenn die
Situation es erfordert

Koordination: Verkniipfung von Denken und Handeln:
v"Im Sinne von vorausschauendem Handeln, besonders unter
Stresssituationen, zum Beispiel: um Gefahren abzuwenden

Krafttraining und Kraftausdauertraining (Ganzkorpertraining):
v" zum Aufbau und Stirkung der Muskulatur
v' zum Aufbau von Knochenstabilitat

Wichtig - bitte beachten!
Nahrungsaufnahme und Fliissigkeitsaufnahme fiir die Fitness

Zur Unterstlitzung aller Stoffwechselvorgdange ist eine ausreichende und ausgewogene
Erndahrung unverzichtbar. Fir kérperliche und geistige Fitness sind Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente erforderlich. Achten Sie auch auf eine ausreichende Aufnahme von
FlUssigkeit. Der tagliche Bedarf an Flissigkeit betragt, je nach aktueller korperlicher
Tatigkeiten und Witterung, etwa 1,5 bis 2 Liter. Hier empfiehlt sich ein nattrliches,

mineralstoffreiches und vor allem kalziumreiches Wasser.

Auszug Analyse: Chlorid 0,13 g/l Calcium(Cat++) 0,63 g/l

Steinsieker- Sulfat 1,36 g/l Magnesium 0,04 g/l

Mineralwasser Hydrogencarbonat 0,24 g/l Kalium 0,0002 g/l
Kieselsaure 0,034 g/l Natrium 0,02 g/l
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Wie erkenne ich Gehstérungen mit Sturzgefahr?

Hinweise auf Sturzgefahr nach dem Pisa-Projekt der Aerpah Kliniken Esslingen-Kennenburg & llshofen
(nach M. Runge: Stiirze, Hiiftfrakturen. Steinkopf-Verlag Darmstadt 1998; www.mobility-clinic.de)

Was fallt auf?

Erklarung

Das Gangbild ist
[ sehrlangsam
[] unregelmaRig

Auffallig sind kleine, unregelmalige Schritte, vielleicht sogar mit
haufigem Stolpern / Straucheln / Hangeln und greifen nach
jedem Halt sind ebenfalls Zeichen fiir Sturzgefahr

[ Balancest6érungen

Sind Sie in der Lage 10 Sekunden in folgender Weise zu stehen:
FiBe stehen in einer Linie hintereinander, Ferse des vorderen
beriihrt die Spitze des hinteren Fulies

[] Kraft- und
Leistungsminderung
beim Aufstehen

Sturzgefahrdet ist jeder, der mehr als 12 Sekunden braucht um
- 5 mal von einem Stuhl Ublicher Hohe aufzustehen
- ohne sich mit den Armen abzustitzen.

[] 4 Medikamente pro Tag

Wer mehr als 4 Medikamente pro Tag bendtigt kann sturzgefahrdet
sein. Manche Medikamente kdnnen nicht abgesetzt werden, obwohl
sie die Sturzgefahr erhéhen. Arztliche Beratung ist erforderlich.

[J zwei oder mehr Stiirze
im letzten Jahr

Jeder Sturz sollte arztlich abgeklart werden, auch wenn keine
Verletzungen entstanden sind.

[] Geistige
Leistungsminderung

Demenzkranke und verwirrte Menschen sind sturzgefahrdet,
besonders dann, wenn sie viel umhergehen.

[] Sehen verschlechtert

Besonders gefahrlich, wenn man mit einem Auge deutlich
schlechter sieht als mit dem anderen.

] Probleme an Beinen
und FiiRen

Schongang und Schonhaltung (Druckstellen, Hihneraugen,
eingewachsene FuRnagel, Venenprobleme, evtl. Einlagen erforderlich)

[] Gehhilfe erforderlich

Gehen ist mit Gehstock, Gehwagen etc. subjektiv oder objektiv
sicherer.

[] Beweglichkeit und
Gehleistung werden
alimahlich schlechter

Wenn jemand dazu neigt, seinen Bewegungsradius immer mehr
einzuschranken, ist dies oft der Hinweis auf eine Gehstorung.
Es werden keine langeren Spaziergange mehr durchgefiihrt.

[] Osteoporose

Verminderte Knochenfestigkeit bedeutet
hoheres Knochenbruchrisiko.

Mit dem Rollator - mitten hinein ins Leben!

Gewinnen Sie lhre Mobilitat und Lebensqualitat zuriick! Mit einem Rollator
unterwegs zu sein, bedeutet Teilhabe an Veranstaltungen, Treffen mit Freunden,
Einkaufsbummel, Kinobesuche und selbstandig zu sein. Im StraRenbild ist der
Rollator nicht mehr wegzudenken.

Bestellen Sie die Netzwerk-Osteoporose DVD (Film)

Sicher durchs Leben — Sturzvorsorge im Alltag
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Gutes Sehen hilft Stiirze zu vermeiden

Stlirze treten beim alternden Menschen haufig in Zusammenhang mit Herz-/Kreislauferkrankungen
und Augenerkrankungen, wie dem grauen Star oder der altersbedingten Makuladegeneration
(AMD), auf.

Sehen beide Augen schlecht, werden Hindernisse wie Stufen oder ‘

Bordsteinkanten erst zu spat oder gar nicht erkannt. Aber schon, - J
wenn nur ein Auge schlechter sieht, kann das raumliche Sehen in '
Mitleidenschaft gezogen werden. Abstande zu Hindernissen kdnnen
dann nicht mehr eingeschatzt werden, was z.B. das Herabsteigen von
Treppenstufen zusatzlich erschwert.

Schulungen und Hilfsmittel, wie z.B. Gehstocke, konnen dazu
beitragen, Stirze zu vermeiden. Ebenfalls wichtig ist die Anpassung
der bestmoglichen Brille. Gerade auRerhalb des hauslichen
Umfeldes kann zudem das Tragen einer fir die Ferne angepassten I :

Einstarkenbrille (im Gegensatz zu bifokalen oder Gleitsichtglasern)
die Tiefenwahrnehmung verbessern und das Sturzrisiko senken.

Eine ausfiihrliche Beratung durch Augenarzt und Optiker und die Anprobe
verschiedener Brillen - und Glasertypen sind in jedem Fall zu empfehlen.

Selbst wenn eine Sehverschlechterung vorliegt, die nicht durch eine Brille korrigiert werden kann,
z.B. eine feuchte altersbedingte Makuladegeneration, kann eine augenarztliche Behandlung haufig
das Sehvermogen verbessern oder zumindest eine weitere Verschlechterung verhindern.

Auch fur beschwerdefreie Augen sind daher regelmaRige
Kontrollen durch den Hausaugenarzt zu empfehlen.
Ab dem 65. Lebensjahr alle 1-3 Jahre.

Fir Patienten mit chronischen Augenerkrankungen gibt es
in Deutschland mehrere Selbsthilfegruppen, die Hilfe im
Alltag und Kontakt mit anderen Betroffenen anbieten.

Ein gutes Sehen hilft, Hindernisse rechtzeitig zu erkennen und Stlirze zu vermeiden.
RegelmaRige Kontrollen durch den Augenarzt tragen dazu bei, das bestmdogliche Sehen zu erhalten,
und die Gefahr schwerer Stirze zu senken.

Informieren Sie sich lber die altersabhdngige \; Vl S U S
Makuladegeneration auf www.VisusVital.de gemeinoarm TOr mehr I_epensqualitat.

Eine Initiative von Bayer.
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Osteoporose-Sturzpravention durch mehr Muskelkraft
mit Wirbelsaulenaufrichtenden Riickenorthesen

Sturzpravention, Koordination und Stabilitat spielen bei einem osteoporose-
bedingten Wirbelbruch eine wichtige Rolle. Moderne Orthesen kdnnen hier
Sicherheit und Halt geben, den Oberkorper aufrichten und die Muskulatur
starken.

So funktionieren wirbelsaulenaufrichtende Riickenorthesen

Rickenorthesen wie die Spinomed / Spinomed active von medi Gben durch ein
Gurtsystem und eine Rickenschiene gezielt Zugkrafte auf den Beckenbereich
und Schulterbereich aus.

Es kommt zum so genannten Biofeedback-Mechanismus: Jedes Mal wenn der
Oberkorper zu weit nach vorne in eine Fehlhaltung verfillt, erinnert die
Orthese an die richtige Haltung. Dabei spannt der Trager unbewusst seine
Muskulatur an und richtet den Oberkorper wieder auf.

Mehr Halt durch Muskeltraining

Der standige Wechsel von An- und Entspannung starkt die Ricken- und
Bauchmuskulatur. Diese Muskeltatigkeit und der daraus resultierende
Muskelaufbau sind wichtig bei Osteoporose, da sie auch Impulse zum
Knochenaufbau leisten. Der Oberkorper wird durch die Muskeln aufgerichtet,
der Korperschwerpunkt dauerhaft korrigiert und die Schwankneigung
verringert. Das Risiko von Stlirzen und einer moglichen Folgefraktur kann
dadurch gesenkt werden.

Studien belegen Wirkungsweise

Die Wirkungsweise der Gurtvariante Spinomed und der Bodyvariante Spinomed active wurde
untersucht. Ergebnis: Die positive Wirkungsweise der Spinomed-Riickenorthesen konnte in zwei
klinischen, randomisierten Studien bestatigt werden. 12 siehe Ouellenangabe

Wirbelsdulenaufrichtende Riickenorthesen werden zu dem in den Leitlinien des DVO (Dachverband
Deutschsprachiger Osteologen) zur Behandlung bei osteoporosebedingten Wirbelbriichen
empfohlen. Bei entsprechender Diagnose kann der Arzt die Orthesen verordnen. Im medizinischen
Fachhandel (Sanitatshaus) wird dann die Orthese individuell vom Orthopéadietechniker angepasst.

1
Pfeifer M., et al.: Die Wirkungen einer neu entwickelten Riickenorthese auf Kérperhaltung,
Rumpfmuskelkraft und Lebensqualitédt bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose: eine randomisierte
Studie, in: Am J PhysMedRehabil 2004; 83: 177-186

2
Pfeifer M., et al.: Die Wirkungen von zwei neu entwickelten Riickenorthesen auf Rumpfmuskelkraft,
Koérperhaltung und Lebensqualitédt bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose: eine randomisierte Studie,

in: Am J PhysMedRehabil 2011; 90: 805-815

Tipp: Die kostenfreie DVD ,,Die aktive Osteoporose-Therapie”
kann bei medi unter Telefon 0921 912-750 oder per E-Mail
osteoporose@medi.de (Betreff: Netzwerk) bestellt werden.
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Bin ich gefdhrdet? -- Selbsttest — Sturzrisiko

Priifung des Sturzrisikos in der Praxis (nach DVO-Leitlinie)

Chair —rising- Test — (Stuhl-Aufstehtest)

zur Feststellung der Muskelleistung
5 mal aufstehen, von einem Stuhl/Hocker Ublicher Hohe
in 10 — 12 Sekunden - Zeitliberschreitung = nein

Ja — Chair Rising-Test ist moglich = 0 Punkte / Nein =1 Punkt

v

Timedupandgo -Test — (Aufstehtest & Gehtest )

v" Aus einem Stuhl Giblicher Hohe aufstehen,
3 m gehen, umdrehen, zuriick zum Stuhl gehen,
die Arme kdnnen zu Hilfe genommen werden.
in 10— 12 Sekunden - Zeitliberschreitung = nein

Ja—Up & Go-Test ist moglich = 0 Punkte / Nein =1 Punkt

Einbeinstand -Test - zur Feststellung der Balancefihigkeit
v' 5 Sekunden frei auf jedem Bein stehen,
wackeln ist begrenzt erlaubt, Zeitunterschreitung = nein

Ja—Einbeinstand beiderseits méglich = 0 Punkte / Nein =1 Punkt

Tandemstand -Test — zur Feststellung der Koordinationsfiahigkeit

v' 10 Sekunden, FiiRe in einer Linie hintereinander,
Ferse des vorderen FuBes berihrt die Spitze des hinteren FuRes,

Armhaltung beliebig, wackeln, balancieren mit den Armen erlaubt,
keine Hilfe erlaubt - Zeitunterschreitung = nein

Ja — Tandemstand maéglich = 0 Punkte / Nein =1 Punkt

Tandemgang -Test — zur Feststellung der Koordinationsfahigkeit

v 8 Schritte auf einer Linie FuR vor FuR gehen,
wackeln, balancieren in Grenzen ist erlaubt, keine Hilfestellung erlaubt

Ja — Tandemgang ist méglich = 0 Punkte / Nein =1 Punkt

Auswertung: Klinisches Sturzrisiko besteht nicht [] Nein > bei 0 Punkten
Klinisches Sturzrisiko besteht [JJA > bei 1 bis 5 Punkte



NETZWERK

Stolperfallen im hauslichen Umfeld - Checkliste

OSTEOPOROSE

1.

O 0o o od

Beleuchtung: Vermeiden Sie schlechte Lichtverhaltnisse
Gute und ausreichende Lichtquellen kdnnen Straucheln und Stiirze verhindern!
Uberpriifen Sie anhand der Liste die Beleuchtungsqualitit der:

Kiiche O Wohn- u. Schlafzimmer 0O Dielenbereich O Kellerabgange
Treppen O Garage O Haustur

Vorplatze in Hauseingangsbereich O Gartenwege

Nachtlicht / Lichtbewegungsmelder: Sie leisten beim nachtlichen Toilettengang gute Dienste

OoooooN

Treppen und Tirschwellen
Ist ein Handlauf auf beiden Seiten der Treppe angebracht?
Benutzen Sie den Handlauf immer?
Benutzen Sie stets in der Treppenkurve die breite Treppenstufenseite?
Markieren Sie die Stufenkanten deutlich, um Fehltritte zu verhindern?
Turschwellen sollten moéglichst entfernt werden. Besser ist ein durchgangiger, ebener Boden.

Laufer, Teppiche und Bodenbeladge
Entsorgen Sie Laufer oder Teppiche mit hochstehenden Kanten oder Ecken.
Befestigen Sie rutschende Laufer oder Teppiche mit Klebeband oder Rutschgitter.

Checkliste: Lose verlegte Kabel und Verlangerungskabel :
Lassen Sie kein Kabel lose auf dem FuBboden liegen. ! 1, %\,&;

Befestigen Sie Kabel an der FuRleiste entlang bis hin zur Steckdose.
Lassen Sie Kabel unter dem Bodenbelag verschwinden.

-., '%W@
P e -

. Checkliste: Feuchte Boden und schadhafte Bodenbelage

Gibt es in lhrer Wohnung schadhafte Uberginge bei den Bodenbelidgen?

Wenn ja, dann sollten Sie diese voriibergehend mit einem breiten Klebeband abkleben,
bis ein Handwerker die Reparatur vorgenommen hat.

Betreten Sie Treppen und Bodenfldchen nicht, solange sie noch feucht sind.

Uben Sie Geduld und warten Sie ab, bis der Boden getrocknet ist, bevor Sie ihn begehen.

Oooog o

O

Checkliste: Badewanne, Dusche und WC

Statten Sie Ihre Badewanne / Dusche + Badezimmerbdden mit rutschsicheren Matten aus.
Gehen Sie nicht auf Zehenspitzen durch das Bad, auch wenn der FuRboden kalt ist.
Tragen Sie rutschfeste Badeschuhe, besonders wenn lhre FliRe nass sind.

Befreien Sie Badewanne + Dusche von Seifen- Ol- oder Putzmittelriickstinden,

damit sie nicht ausrutschen und das Ein-und Aussteigen sicherer ist.

Montieren Sie Haltegriffe an allen moglichen Stellen, besonders im Bereich der

Dusche, der Badewanne und der Toilette.

Stellen Sie einen Hocker bereit fiir den Fall, dass Sie miide werden oder Sie
Schwindelgefiihle haben.

Schaffen Sie einen moglichst niedrigen Einstieg in die Duschkabine - am besten ebenerdig.
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7. Freie Laufwege und Durchginge ohne Hindernisse

Es ist sicher nicht leicht, sich von gewohntem Mobiliar zu trennen. Sind die Durchgdnge zu eng, dann
besteht die Gefahr, anzustoBen oder zu stlirzen. Unterschatzen Sie diesen Aspekt nicht, auch wenn
Sie das Geflihl haben, dass die langjahrige Gewohnung an die beengte Situation fiir Sie kein Problem
darstellt.

Wagen Sie genau ab — und rdaumen Sie alle Stolperfallen aus dem Weg! Es geht um lhre Sicherheit!
O Achten Sie darauf, dass die Durchgange, wenn moglich, etwa 1,20 m breit sind.

O Halten Sie Ordnung auf dem Fullboden, damit Ihre Bewegungsfreiheit nicht eingeengt wird.

—

8. Leitern, Tritte und Wohnungspflege

O Stellen Sie immer eine Trittleiter auf, wenn Sie nach oben steigen mochten. &
Benutzen Sie in keinem Fall einen Stuhl, auch wenn er griffbereit vor lhnen steht. > VA

O Achten Sie darauf, dass lhre Trittleiter breite und geriffelte Stufentritte hat, ‘-~
Sie sollten mit dem ganzen Ful’ darauf stehen kdnnen. -y

O lhre Trittleiter sollte rutschfeste GummifiRe haben, ebenso eine Ablage und ‘*

einen Platz fiir einen Eimer.
O Wahlen Sie die Leiter nicht zu kurz; eine langere Leiter bietet Ihnen bessere Moglichkeiten, sich
auch im oberen Bereich fest zu halten. Streckiibungen in grofSer Hohe sollten Sie vermeiden.
Stellen Sie die Leiter so dicht wie moglich an lhre Arbeitsflache heran, arbeiten Sie jedoch nicht
Uber Ihrem Kopf.
Achten Sie beim Kauf einer Leiter auf ein handelstbliches Prifsiegel .
Tragen Sie nur festes Schuhwerk, wenn Sie eine Leiter besteigen.
Achten Sie darauf, dass Sie keine beengende Kleidung zur Putzarbeit tragen.
Stellen Sie die Dinge des taglichen Lebens, die Sie am haufigsten benutzen,
griffbereit an einem leicht zuganglichen Platz.

Y/ !
9. Kleidung und Schuhwerk J

O Tragen Sie moglichst Hosen ohne Aufschlage damit Sie sich nicht darin verfangen kénnen.
Der Hosensaum sollte moglichst den Boden nicht berihren.

O Die Verschlisse |hrer Kleidung sollten fir Sie gut zuganglich sein. Korperliche Verrenkungen
beim Offnen und SchlieRen der Kleidung behindern lhren fliissigen Bewegungsablauf und
kdnnen Schmerzen verursachen.

0 lhre Kleidung sollten Sie nicht zu eng wahlen, damit Sie Ihre Bewegungsfreiheit behalten.
Unterwerfen Sie sich keinem Modediktat, auch wenn bleistiftenge Rocke wieder modern
werden. lhre Schrittlange wird dadurch enorm eingeschrankt.

O Tragen Sie Schuhe, die lhnen einen festen Halt geben. Ziehen Sie Schnirschuhe einem Slipper
(Schlupfschuh) vor. Mit Schniirschuhen kénnen auftretende Fullschwellungen individuell
angepasst werden, ohne auf die notwendige Sicherheit verzichten zu mussen.

O Abgetragene, ausgedehnte Schuhe sollten Sie entsorgen. Sie stellen ein hohes Sturzrisiko dar.
Achten Sie auf eine Profilsohle und lassen Sie abgelaufene Absatze rechtzeitig reparieren.

O Unterwerfen Sie sich keinem Modediktat, auch wenn Stockelabsatze wieder modern sind.
Blockabsatze oder Schuhwerk mit leichtem Keilabsatz schiitzen Sie eher vor Sturzunfallen.

d

Ooooag
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Diisme vakalarinin 6nlenmesi ve yasam kalitesinin muhafaza edilmesi

Sebeplerin analiz edilmesi

Disme vakalarinin bitinlyle 6nlenmesi mimkin degildir. Bu bakimdan diisme vakalarinin
yasanmasina yol acan sebeplerin zamaninda tespit edilip azaltilmasi son derece 6nemlidir.
insanin yasiyla birlikte diisme riski de artar.

Cocuklar yirimesini dise kalka 6grenir, yash insanlar ise distiikleri zaman ¢ogu zaman kendi
becerilerine olan giivenlerini yitirir. Ozellikle de osteoporoz, parkinson ve apopleksi hastalari ile
protez kullanicilari cogu zaman gerilmelere, hatta konsantrasyon sorunlari ve kiriklarla sonuglanan
agir disme vakalarina yol acan korku ve tereddit duygularina kapilir.

5.9

Osteoporoz kaynakli kemik kirilmalarinda B
asagidaki baslica sebepler arasinda fark gozetilir: «f) i
§ ;“;E

FaR

= Omur govdesi kiriklari cogu zaman yavas yavas olusur. %i__
Osteoporoz kaynakli omurga kiriklari cogu zaman fark edilmez M T -
ve somut bir sebebe dayanmaz.

= Uzuv kiriklari (Kollar, bacaklar, eller omuzlar, bel) cogu zaman _ _
disme vakalarindan kaynaklanir. Bu tiir vakalar gogu zaman genel _..:f:_ __E
glcsuzlik, dikkatsizlik ve tereddit hallerinde meydana gelir.

= Diisme vakalarinin %80'i, Gst gdvdenin uygunsuz bicimde 6ne dogru
egilmesinden kaynaklanir. Yasli ve antrenmansiz insanlar,
bu uygunsuz durusu kontrol edebilecek ve viicudu kalici olarak dogrultabilecek giice
¢ogu zaman sahip degildir. Ylrlyuls biciminin degismis olmasi sebebiyle,
disme vakalarina yol agabilecek kosullar kazalara neden olabilir.

Diisme vakalarinin Almanya'da yasanma sikligi oldukga yliksektir!
= Yilda meydana gelen yaklasik olarak 4-5 milyon diisme vakasinin takriben 1 milyonluk
kismi bakim evlerinde yasanmaktadir.
= Disme vakalarinin %10'luk kisminda doktor tedavisine ihtiya¢ duyulmaktadir.
= Bu %10'luk kesim icerisinde bulunan yaklasik 120.000 kal¢a kemigi kirigi vakasi
hastanede ameliyata edilmek zorundadir.

Fiziksel bozukluklar ve saglik sorunlarindan kaynaklanan diisme riskleri (6rnekler):
= Vicut durusunu kontrol etme becerisinin kisith olmasi >

Y S
Hareket suregclerini etkileyebilecek hastaliklar: /Z\A
- Epilepsi, parkinson, titremeli felg, demans . —
= Basta bacak kaslari olmak uzere kas giictiniin azalmasi ﬁi‘ )__7__-‘,-1

= Algilama ve yonelim sorunlari =t @
= Reaksiyon yetenegi ve koordinasyon becerisi Cesitli ilaclarin

= Kas-iskelet sistemi agrilari . .
= Dugsme riski olusturan ilaglar (6rnekler): ginde dort kezden fazla kullanimasi
) risk teskil eder (6rnekler):

- psikofarmaka, sakinlestirici ilaglar, agri kesici ilaglar, eI
- kas gevseticiler, kan basincini dusuren ilaglar, opioidler | _ kan basincim diistiren ilaclar,
= Kronik yorgunluk ve genel zayiflik - psikofarmaka, uyku ilaclari,
* Dolagim sistemi rahatsizliklari ve oynak tansiyon - yiiksek yogunluklu néroleptik ilaglar,
* Duyusal sorunlar: Gérme-Duyma-Koklama-Dokunma - antidepresanlar, opioidler
= Bas donmesi nobetleri
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Diisme vakalarinin yasanmasi nasil engellenebilir? Giinliik hayatiniza hareket katin!

Onemli sonuglar doguran diisme vakalarinin baslica sebebi 3
hareket eksikligidir. Clinkii insanlar genelde hareket etmeye Agri

programlanmistir! Fiziksel aktivite diistklGgl ve gliniin genelinin steoporoz kisir dongiisii
oturarak gecirilmesi vicudu zayif disirmekte, A

o . . steoporoz +
miskinlestirmekte, kan dolasimini yavaslatmakta, gereksiz kkelmik Elfsriill(i%ti
hastaliklara yol agmakta, solunum glcunit distirmekte ve kas " maS'KemikazUnu,,
glclini dustrmekte. Bunun sonucunda bir kisir dongiyle azalmasi

. ] Siirecin fark
girilmektedir! edilmemesi
Buna karsin hareket kan dolasimini hizlandirir,

sagligi gelistirir ve disme korkusunu azaltir. Antrenmanli insanlar

dismek Uzere olduklari, dengelerinin bozuldugu, itismelerin yasandigi veya korktuklari
durumlarda daha kontrolll tepki verebilir. Disme hareketini daha iyi kontrol edebilir

ve boylece olasi kemik kirilmasi ihtimalini disurebilirler.

Sihirli formiil ise sudur: Zihinsel ve fiziksel zindelik

Yashlikta meydana gelen bircok fiziksel degisim simdiye kadar strekli
olarak kacinilmaz vyaslanma slreciyle izah edilmistir. Fakat bilim
insanlari,hareket eksikliginin bitin organ sistemlerinin erken yaslanmasi
ile fiziksel ve sosyal beceri eksikligine yol actigini ortaya koymus
bulunmaktadir.

Zihinsel ve fiziksel performans karsilikh etkilesim icerisinde bulunur. Yasa
uygun fiziksel antrenman sayesinde ilgili kisinin kendine verdigi deger ile
kendisi hakkindaki gorisleri olumlu yoénde degisir.

Hareket kabiliyeti, 6z gliven, kendinden emin olma duygusu ile yasam
kalitesi artar. Fiziksel aktivitede bulunmaya yonelik motivasyon ise
sadece kisinin mevcut kapasitesi tarafindan degil, ayni zamanda da grup
icerisinde sosyallesme, iletisim kurma, paylasma ve birlikte 6grenme

istegi tarafindan da belirlenmektedir.
Dernekler, yaslilara yonelik spor gruplari ve 6zel antrenmanlar yaptiran 6z yardim gruplar yash

neslin belirli hareket bicimlerine ve tlrlerine yonelik istek ve ihtiyaclarinin karsilamak icin
cabalamaktadir. Saglik sigortalari hastaliga gore, sigorta nezdinde kabul géren gruplar biinyesinde
12-36 ay slreyle islevsel antrenmanlara ve rehabilitasyon sporu etkinliklerine katilinmasini tesvik
etmektedir. Osteporoz da bu kapmsanda degerlendiriimektedir. Hatta bazi hastaliklara yonelik
olarak omir boyu destek saglanmaktadir. Saglik sigortasi danismanlari size bu konuda
memnuniyetle yardimci olacaktir.

> <«
Jimnastik egzersizleri sayesinde su hususlarin gelistirilmesi hedeflenmektedir: 4
- Vicut dengesi - koordinasyon becerisi - Reaksiyon yetenegi
- Dayaniklilik - Kaslarin glicu - Rahatlama

Bltlin egzersizler rahatlikla glinliik hayata dahil edilebilir.

Atilan adimlar kiglk de olsa, etkileri blyutktlr. Butin egzersizler ginlik
hayata dahil edilebilir. Glinde 20 dakika antrenman yaparak eklemler, kaslar
ve ruh haliniz icin harikalar yaratabilirsiniz. Kendiniz igin birseyler yapiyor
olma duygusu sizi glgclendirir, hareket kabiliyetinizi adeta kendiliginden
arttirir ve daha az agrih bir hayat giden yolu acar.
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Zihinsel ve fiziksel zindelik,
diisme vakalari ile kazalarin 6nlenmesine nasil bir etkide bulunur?

Uygun antrenman formunuzu yiikseltecektir!

Zinde olmak demek, belirli etkinlik ve eylemleri

v' dogruzamanda - gerekli kapsamda
gerekli yogunlukta gergeklestirebilmek demektir.

Reaksiyon yetenegi su becerileri kazandirir:

v" Aniden gelisen, planlanamayan durumlarin istesinde en iyi bicimde
gelebilmek (6rnegin: trafikte, yayalar arasinda itismelerin yasandigi
durumlarda, sendeleme halinde vs.)

Dengeyi saglayabilme ile emniyetli bicimde yiiriiyebilme
yetenekleri su becerileri kazandirir:

v" Engellerin asilmasi

v" Onemli élciide sarsilmadan ayakta durabilme

v' Engebeli zemin kaplamalarinda engebeleri dengeleyebilme
v" Aniden korkulan anlarda da birden bire yon degistirebilme

Mekansal yonelim ile zaman duygusu su hususlarin

degerlendirilmesinde kullanilir:

v" Yurumek istediginiz yollarin uzunlugu

v" Asiri derecede fiziksel zorlanmayi engellemek amaciyla giiciin
tasarruflu kullanilmasi

v" Tehlikeli bir durumda kalmamaniz icin dogru zamanin tespit
edilmesi, ornegin trafikte durmaniz, ylirimeye devam etmeniz
veya gerekli hallerde zamaninda ve aniden yon degistirmeniz

Koordinasyon: Diisiince ve eylemin baglantilandirilmasi
v Bilhassa stres altinda 6ngoruli eylemlerde bulunmak,

ornegin tehlikeleri 6nlemek icin
Giig arttirici antrenman ve gii¢ kondisyonunu arttirici antrenman oy, -
(Biitiin viicudun g¢alistirilmasi): %“ i
v" Kas olusumunun saglanmasi ve kas sisteminin guiclendirilmesi e i i ‘Q, |
v' Kemik dayanikliliginin gelistirilmesi ‘—e{ ' ‘5
o e

Onemli - liitfen dikkate aliniz!

Zindelik icin 6nem arz eden beslenme ve sivi alimi

Metabolik streclerin desteklenebilmesi icin yeterli ve dengeli bir beslenme sarttir. Fiziksel ve
zihinsel zindelik igin vitaminler, mineraller ve eser elementler gereklidir. Veterli miktarla sivi
tiketimine de dikkat ediniz. Vicudun gunlik sivi ihtiyaci, yapilan fiziksel etkinlige ve hava
kosullarina gore yaklasik olarak 1,5-2 litredir. Bu ¢ercevede dogal, mineral zengini ve her
seyden 6nemli kalsiyum zengini bir su tiiketilmesi onerilir.

Alinti Klorir 0,13 g/l Kalsiyum ( Cat+ ) 0,63 g/l
Steinsieker Silfat 1,36 g/l Magnzeyum 0,04 g/l
maden suyu analizi Hidrojen karbonat 0,24 g/l Potasyum 0,0002 g/l

Silisit asit 0,034 g/l Sodyum 0,02 g/l
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Diisme riski barindiran yiiriime bozukluklarini nasil tanirbm?

Aerpah Hastaneleri Esslingen-Kennenburg & llshofen tarafindan gerceklestirilen Pisa projesi uyarinca diisme
riski belirtileri(M. Runge: Stirze, Hiftfrakturen. Steinkopf-Verlag Darmstadt 1998; www.mobility-clinic.de)

Belirti Acgiklama
Yuriayis sekli: Kigcuk ve dizensiz adimlar dikkat cekici belirtilerdir. Sik¢a gortlen
son derece yavas sendeleme/tokezleme/tutunarak yiriime ve her gorilen yere
[] diizensiz tutunma eylemleri de, diisme riskine isaret eden belirtilerdir

H Denge bozukluklari

10 saniye boyunca su sekilde ayakya durabilecek durumda
misiniz:Ayaklariniz tek bir ¢izgi Uzerinde onli arkal bigimde
duruyor, 6ndeki ayagin topugu, arkadaki ayagin ucuna dokunuyor

Ayaga kalkma eyleminde
goriilen giic ve
performans kaybi

Su eylemi gerceklestirmek icin 12 saniyeden fazla siireye ihtiyag
duyan kisiler diisme riski altinda bulunur

- Normal yiikseklikteki bir sandalyeden 5 kez kalkmak
- ve bununicin kollardan destek almamak.

[] Giinde 4 ilag

Glnde dortten fazla ilaca ihtiyag duyan kisiler diisme riski altinda
bulunabilir. Bazi ilaglarin kullanimi, diisme riskini yiikseltmelerine
ragmen kesilemez. Boyle durumlarda doktora danisilmalidir.

[] son yilda bir veya
birden fazla diisme vakasi

Her bir diisme vakasi, yaralanmalara yol agmamis olsa da doktora
bildirilmelidir.

L] zihinsel
gli¢ kaybi

Demans hastalari ve akli dengesi bozuk insanlar 6zellikle de ¢ok
ylUrtmeleri durumunda disme riski altinda bulunur.

[] Gérme giicii kaybi

Bilhassa, bir goz diger gbzden ¢ok daha az gérmesi halinde
tehlikelidir.

[] Bacak ve ayaklarin
sorunlu olmasi

Agriya yol agmayacak sekilde ytrimek ve ayakta durmak.
( Ezilmeler, nasirlar, tirnak batmasi, damar sorunlari, i¢ taban kullanimi gerekli olabilir.)

[] Yiriimeye yardimci alete
ihtiya¢ duyulmasi

Yurime eylemi baston, yurlyls arabasi vs. kullanildigina daha
guvenli bir izlenim yaratmakta.

[[] Hareket kabiliyeti ve
Yiiriime giiciiniin gitgide
zayiflamasi

Bir kisinin, hareket alanini giderek kiglltme egilimi gostermesi,
¢ogu zaman ylrime bozukluguna isaret eder.
Artik uzun yuruyuslerin yapilmamasi.

[] Osteoporoz

Kemik saglamliginin azalmasi,
kemik kirilmasi riskinin artmasi anlamina gelir.

Yiiriime destegiyle hayatin tam ortasina donmek!

Hareket kabiliyetinizi ve yasam kalitenizi yeniden elde edin! Yiirime destegi kullanmak
demek, etkinliklere katilmak, arkadaslarla bulusmak, alis verise ve sinemaya gitmek,
bagimsiz olmak demektir. Yiriime destegi artik sokaklarimizin bir parcasi haline gelmis

bulunuyor.

Netzwerk-Osteoporose DVD'sini (Film) siparis ediniz
Sicher durchs Leben — Sturzvorsorge im Alltag
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Gorme glciiniin yeterli olmasi diisme
vakalarinin 6nlenmesine yardimci olur

Yasl insanlarin diismesi ¢cogu zaman kalp-kan dolasimi sistemi hastaliklari ile katarakt veya yaslliktan ileri
gelen makiler dejenerasyon (AMD) gibi gorme bozukluklariyla ilgilidir.

Her iki gozin de kotl gormesi halinde basamak veya kaldirim kenari )

gibi engeller cok gec gorilir veya hig gorilemez. Fakat sadece tek bir - J
gozilin dahi kotu gormesi halinde, stereoskopik gorme yetisi olumsuz '
yonde etkilenebilir. Engellere olan mesafeler tahmin edilememesi
sonucunda, 6érnegin merdivenden inilmesi gibi eylemler zorlasir.

Egitimler ve baston gibi yardimci araglar, disme vakalarinin
yasanmasini onleyebilir. Uygun bir gozligin kullanilmasi da bu
baglamda 6nem arz etmektedir. Bilhassa evin disinda tek mercekli
uzak gozlugli kullanilmasi (bifokal veya progresif mercekli

gozliklerden farkli olarak) propriyosepsiyonu giilendirip ve diisme
riskini azaltabilir. .

Bu cercevede her haliikarda g6z doktoru ve gozlikglinlize danismanizi ve
cesitli gozlik ve cam tiplerini denemenizi dneririz.

Yaslihktan ileri gelen islak makiiler dejenerasyon gibi, gozlik kullaniimak suretiyle dizeltilmesi
mimkiin olmayan bir gorme bozuklugu mevcut olsa da, g6z doktorunun uygulayacagi tedavi gérme
glclini arttirabilir veya en azindan daha da zayiflamasini engelleyebilir.

(Bu nedenle gorme gliclinde sikinti olmayan kisilerin de dUzenI?
olarak g6z doktoruna muayene olmalari dnerilir.

65 yas ve usttindeki kisiler 1-3 yilda bir muayene olmalari

\_ tavsiye olunur. y

\

Kronik gz hastaligi bulunan hastalara yonelik olarak,
Almanya 'da glinlik hayatta destek saglayan ve baska
hastalarla iletisim kurmaniza imkan taniyan birgok 6z
\ yardim grubu faaliyet gostermektedir. )

Gorme glclinlzin yerinde olmasi, engelleri zamaninda goérmenize ve disme vakalarinin
yasanmasini 6nlemenize yardimci olur. Gozlerinizi dizenli olarak muayene ettirmeniz, mimkin
olan en iyi gorme glcline sahip olmaniza ve ciddi diisme vakalari riskini azaltmaniza katkida
bulunur.

Yashliktan ileri gelen makiiler dejenerasyon Q \V4| S U S
hakkinda bilgi edinmek igin: www.VisusVital.de Gemeinsam fir mehr Lebensqualitat.

Eine Initiative von Bayer.
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Sirt ortezleri sayesinde arttirilan kas giicii ile
osteoporoz kaynakh diisme vakalarinin 6nlenmesi

Dusme vakalarini yasanmasina yonelik tedbirler, koordinasyon ve stabilite

osteoporoz kaynakh omurga kiriklarinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Modern ortezler boyle durumlarda emniyet ve saglam bir durus saglayabilir,
vicudun Gst kismi  dik tutabilir ve kas sistemini glglendirebilir.

Omurgayi diklestiren sirt ortezlerinin ¢calisma sistemi

medi Spinomed / Spinomed active gibi sirt ortezlerinde kullanilan kemer sistemi —
ve sirt cebiresi, kalca ve omuz bélgelerine ¢ekme glicli uygular. Bunun sonucunda

biyolojik geri bildirim mekanizmasi isler:

Ust gévde asiri derecede 6ne egilerek anormal bir konum aldigi durumlarda ortez,
kullanicisina dogru durus seklini hatirlatir. Bu esnada ortez kullanicisi gayri ihtiyari

bicimde adale sistemini kasar ve (st govdesini Yeniden dogrultur.

Kaslari gliclendiren egzersizler sayesinde daha saglam durus

Kasma ve gevsetme safhalari sirekli olarak birbirini izlemesi sirt ve karin kaslarini
glclendirir. Kaslarin bu sekilde calismasi ve bu c¢alisma sonucunda olusan kaslar,
kemik olusumuna da katkida bulunduklarindan dolay! osteoporoz baglaminda da
onemlidir. Ust gdévde kaslar sayesinde dik durur,

vicudun agirhk merkezi kalici bicimde dizeltilir ve sendeleme egilimi azaltilr.
Diisme riski ile dlisme vakasi sonucunda olusabilecek kemik kirilmasi riski bu sayede
azaltilabilir.

Etkinligi bilimsel arastirmalarla kanitlanmistir

Spinomed kemer modeli ile Spinomed active viicut modelinin etkinligi arastiriimistir.

Sonug: Spinomed sirt ortezlerinin olumlu etkisi iki adet klinik ve rastlantisal arastirmada dogrulanmustir.
1,2 (asagidaki kaynaga bakiniz)

Omurgayi dogrultan sirt ortezleri ayrica DVO'nun (Alman Osteologlar Cati Kurulusu), osteoporoz kaynakh
omurga kiriklarina yonelik yonergelerinde 6énerilmektedir. Gerekli teshisin konulmasi halinde ilgili doktor
ortez kullaniimasina yonelik recete yazabilir. Medikal malzeme satilan magazalarda (Sanitdtshaus) ortez,
ortopedi teknikeri tarafindan kisiye 6zel olarak ayarlanir.

1
Pfeifer M., et al.: Die Wirkungen einer neu entwickelten Riickenorthese auf Kérperhaltung,
Rumpfmuskelkraft und Lebensqualitit bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose: eine randomisierte Studie,
kaynak: Am J PhysMedRehabil 2004; 83: 177-186

2
Pfeifer M., et al.: Die Wirkungen von zwei neu entwickelten Riickenorthesen auf Rumpfmuskelkraft,
Korperhaltung und Lebensqualitét bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose: eine randomisierte Studie,

kaynak: Am J PhysMedRehabil 2011; 90: 805-815

Oneri: ,,Die aktive Osteoporose-Therapie” DVD'si medi'nin 0921 912-750
numarali telefonu veya osteoporose@medi.de e-posta adresi (Betreff:
Netzwerk) lizerinden licretsiz olarak siparis edilebilir.
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Risk altinda miyim? Diisme riski testi

Uygulamali diisme riski testi (DVO-Yonergeleri uyarinca)

Chair —rising- Test — (Sandalyden kalkma testi)
Kas giiciiniin tespit edilmesine yonelik
v' 10-12 saniye icerisinde sandalyeden/tabureden
5 kez ayaga kalkma - zaman asimi = hayir

Evet — Chair Rising-Test miimkiin= 0 puan / Hayir =1 puan

Timedupandgo -Test — (Ayaga kalma & yiiriime testi )

v" Normal yikseklikteki bir sandalyeden kalkma,
3 m ylrime, geriye donme, sandalyeye yuriime,
kollardan destek alinabilir.
10-12 saniye icerisinde - zaman asimi = hayir

Evet — Up & Go-Test miimkiin =0 puan / Hayir =1 puan

Dengeyi saglama yetisinin tespit edilmesine yonelik, tek bacak iizerinde durma testi

v" Her bacak tizerinde 5 saniye boyunca tutunmadan durma,
hafif 6lclide sendelenebilir, zaman asimi = hayir
Evet — Tek bacak iizerinde durulmasi (iki tarafta da)
miimkiin = 0 puan / hayir =1 puan

Koordinasyon becerisinin tespit edilmesine yonelik tandem durus testi

v 10 saniye, ayaklar tek bir ¢izgi Gizerinde 6nli arkal bicimde duruyor,
ondeki ayagin topugu, arkadaki ayagin ucuna dokunuyor,
kollarin konumu serbest, kol hareketleriyle denge saglanabilir,
disaridan yardim edilmemeli - zaman asimi = hayir P

Evet — Tandem durusu miimkiin = 0 puan / Hayir =1 puan

Koordinasyon yeteneginin tespit edilmesine yonelik tandem yiiriiyis testi

v tek bir ¢izgi Uzerinde ayak ayaga dokunacak sekilde 8 adim yirimek, hafif
Olctide sendelemek ve dengeyi saglamaya calismak serbesttir, disaridan
yardim edilmemeli

Evet — Tandem yiirliylisii mimkiin = 0 puan / Hayir =1 puan

Degerlendirme: Klinik diisme riski mevcut degil [] Hayir > 0 puan
Klinik diisme riski mevcut [] EVET > 1-5 puan arasinda
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Evde dliismeye sebep olabilecek kosullar — kontrol listesi

Aydinlatma: Aydinlatma kosullarinin kétii olmasi engellenmelidir
lyi ve yeterli 1sik kaynaklari sendelemeyi ve diismeyi engelleyebilir!
Asagidaki listeyi kullanarak ilgili mekanlarin aydinlatma kalitesini kontrol ediniz:
Mutfak 0 Oturma ve yatak odasi O Antre O Bodrum girisi
Merdivenler 0O Garaj O Giris kapisi
Evin giris kismindaki alanlar 0 Bahce yollari

Gece lambasi / Hareket sensoérlii lamba: Geceleri labavoya gitmeniz gerektiginde cok ise yararlar

OO0OO0OoOooN

Merdivenler ve kapi esikleri
Merdivenin her iki tarafinda da kiipeste mevcut mu?
Kipesteyi her zaman kullaniyor musunuz?

Merdiven donemeclerinde her zaman basamaklarin genis kismini mi kullanizorsunuz?
Tokezlemeyi engellemek icin basamak kenarlarini belirgin bicimde isaretliyor musunuz?
Kapli esikleri miimkiin mertebe bertaraf edilmelidir. Engebesiz diiz bir zemin daha uygundur.

0w

d

Yolluklar, halilar ve zemin kaplamalari
Kalkik kenarli ve koseli yolluk veya halilar kullanmayiniz.
Kayan yolluk veya halilari yapistirici bant veya hali kaydirmazlar kullanarak sabitleyiniz.

. Kontrol listesi: Agikta duran kablolar ve uzatma kablolari B —

Kablolari yerde acikta birakmayiniz. Y e -5
e o . o R T 2
Kablolari stipirgeligin kenarindan pirize kadar sabitleyiniz. | ‘\_&
Kablolari zemin kaplamasinin altina saklayiniz. s i g oW '
y _\W@

. Kontrol listesi: Islak zeminler ve hasarli zemin kaplamalari

Evinizdeki zemin kaplamalarinda hasir gecis kisimlari mevcut mu?

Mevcut ise, bunlari gegici olarakgenis bir yapistirici bant vasitasiyla yapistirmali,
ve onarim islemini bir uzmana yaptirmalisiniz.

Islak olduklari slirece merdivenleri ve zemin kaplamalarini kullanmayiniz.
Sabirli olup, zemine basmadan 6nce kurumasini bekleyiniz.

. Kontrol listesi: Kiivet, dus ve tuvalet

Kiveti / dusu & banyo zeminini kaymaz paspaslar doseyiniz.

Zemin soguk olsa dabanyoda ayak uclarinizin Gzerinde yurimeyiniz.

Ozellikle de ayaklariniz i1slak oldugu hallerdekaymayan banyo terligi/ayakkabisi , kullaniniz.

Kaymanizi engellemek ve girip ¢itkmanizi daha emniyetli kilmak icin kiivet ve dusu sabun yag
veya temizlik maddesi artiklarindan temizleyiniz.

Mimkiin olan her yere tutamaklar monte ediniz, 6zellikle de dusa, klivete ve tuvalete.
Yorgun diismeniz veya basinizin dénmesi ihtimaline karsi tabure hazirlayip yerlestiriniz.

Dus kabinine mimkiin mertebe alcak bir giris kismi olusturunuz - giris kisminin hemzemin
olmasi en uygun ¢o6zimddr.
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7. Yiirime giizergahlari ve gegitlerinde engel olmamasi

Alisik oldugunuz mobilyalardan ayrilmak kolay degildir. Gegitlerin dar olmasi halinde bir yerlere
carpma veya disme ihtimali artar. Dar ortama uzun yillardir alismis olmaniz sebebiyle herhangi bir
sorun yasamayacak olmanizi disiinseniz de bu hususu kligimsemeyiniz.

Ayrintili bir degerlendirmede bulunup, diismenize neden olabilecek biitiin engelleri bertaraf ediniz!
S6z konusu olan sizin glivenliginizdir!

O Gegitlerin mimkin mertebe yaklasik olarak 1,20 m genisliginde olmasina dikkat ediniz.

O Hareket alaninizin daralmamasi icin zeminin daginik olmamasina dikkat ediniz.

8. Merdivenler, mutfak merdivenleri ve ev temizligi —
0 Yukari uzanmak istedigizde her zaman mutfak merdiveni kullanin.
Asla sandalye kullanmayin, hemen yakininizda bulunsa da. &
o Mutfak merdiveninin basamaklarinin genis ve centikli olmasina dikkat ediniz, > VA
Basamaga ayaginizin tamami sigabilmelidir. ‘-~
0o Mutfak merdiveninin kaymaz kaucuk ayaklari, rafi ve i %
kova koyabileceginiz bir yeri olmalidir. ‘.‘ﬁ-'
0o Merdivenin cok kisa olmamasina dikkat ediniz; daha uzun bir merdiven, daha yUkaere ue

tutunabilmenize imkan saglar. Yiksek bir yerde durarken uzanmanizi gerektiren hareketlerden

kacininiz.
0  Merdiveni galisacaginiz alanin olabildigince yakinina yerlestiriniz, fakat bas Usti bir konumda
calismayiniz.

Merdiven satin alirken merdivenin standart bir kalite belgesine sahip olmasina dikkat ediniz.
Merdiven kullanirken ayagi kavrayan ayakkabilar, kullanmaya dikkat ediniz.
Temizlik yaparken hareketlerinizi kisitlayan dar kiyafetler kullanmayiniz.

Gunlik hayat icerisinde en sik kullandiginiz esyalari,
erisimi kolay bir yere rahat bicimde alabileceginiz sekilde yerlestiriniz. F(

9. Kiyafet ve ayakkabilar

O  Miamkin mertebe duble pacasi olmayan pantolonlar giyiniz ki, ayaginizin takilmasini énleyiniz.
Pantolon pacasinin ucu miimkiin mertebe yere degmemelidir.

o Kiyafetinizin digme ve fermuarlari kolay erisebileceginiz yerlerde olmalidir. Kiyafetleri giyinip
cikarirken viicudun egilip bukiilmesi hareket kabiliyetinizi sinirlar ve agrilara yol agabilir.

O Hareket kabiliyetinizin azalmamasi igin kiyafetleriniz cok dar olmamalidir.

Dar etekler yeniden moda olsa da modanin boyundurugu , altina girmeyin.
Dar etekler adim uzunlugunuz asiri derecede kisitlar.

O  Ayakkabilarinizsaglam bir sekilde ylrimenizi ve ayakta durmanizi saglasin. Mokasen ayakkabi
yerine bagcikh ayakkabilar tercih edin. Bagcikliayakkabi kullanildiginda, ayakta meydana
gelebilecek sismeler,glivenli kullanimdan feragat etmeden telafi edilebilir.

O  Eskimis, genislemis ayakkablar kullanmamalisiniz. Boyle ayakkabilar yiksek bir disme riski teskil
eder. Tabanin profilli olmasina dikkat edinizi ve asinan topuklari zamaninda tamir ettiriniz.

0 Topuklu ayakkabilar yine moda olsa da, modanin boyundurugu altina girmeyiniz.

Genis topuklu veya dolgu topuklu ayakkabilar sizi dlistip kaza gegirmekten korumak icin daha

o o0 o 0o

uygundur.
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