Sturzpravention — Standsicherheit im Alter HEALTH&HFITNESS

(¥ coieny

1 Gleichgewicht im Stand

Fokus: Standsicherheit (schwéachere Teilnehmer)
Durchfiihrung: 10 s pro Position sicher stehen.

Jede Position 1x in festgelegter Abfolge.

Details: Arme und Oberkdrper dirfen sich bewegen.
Zeitstopp bei Festhalten oder Ful3bewegung.

Nur bei Bestehen einer Position erfolgt die

nachst schwierigere.

Abfolge: 1. Parallelstand weit (huftbreit)
2. Parallelstand eng
3. Semi-Tandemstand
4. Tandemstand
5. Einbeinstand

Material: Stoppuhr

Ziel: Der Semi-Tandemstand sollte mindestens 10 s lang sicher gestanden werden.

2 Kombinierter Aufsteh- und Gehtest (Timed-Up-and-Go)

Focus: Mobilitat
Durchfiihrung: aus dem Sitz
aufstehen, drei Meter im
normalen Gehtempo hin- und
zurickgehen und wieder

hinsetzen

Details: Hilfsmittel (wie Gehstock) sind erlaubt. Arme kdénnen vor dem Brustkorb gekreuzt
werden.

Ein Probedurchlauf ist mdglich.

Material: Stuhl, Kegel 0.4., MaRband

Ziel/ Ergebnisinterpretation: Liegt die benétigte Zeit bei ...

< 10 s keine Mobilitatseinschrankung (vollstandig unabhangig)

< 20 s leicht Mobilitatseinschrankung, aber ohne funktionelle Auswirkungen
< 30 s Mobilitdtseinschrankung mit funktionellen Auswirkungen

> 30 s ausgepragte Mobilitatseinschrankung, intensive Betreuung erforderlich
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