Ubungen zum Kriftigungs-
und Balancetraining.

Ubung 1:

Aufstehen vom Stuhl und
Absetzen auf den Stuhl.

Dies dient der Kraftigung
der Beine und verbessert ]
die Gelenkbeweglichkeit. - l i

Ubung 2:

Auf einem Stuhl sitzend die
Unterschenkel abwechselnd
anheben. Zehen dabei zum

Korper ziehen.

Ubung 3:

StUtzen Sie sich an einem v
Stuhl oder einer Wand ab.
Beugen Sie nun im Stehen
abwechselnd das rechte und
das linke Bein nach oben. P!

Kontakt.

Landkreis Passau Gesundheitseinrichtungen
Roseggerstralle 1
94474 Vilshofen a.d. Donau

www.ge-passau.de

Ansprechpartner
Roland Gibis
Pflegedienstleitung

Tel..  08541/206-322
Email: rgibis@ge-passau.de

und eine baldige Genesung.
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Die Landkreis Passau Gesundheitseinrichtungen sind

ein starkes Unternehmen in Stdostbayern.

Wir wiinschen einen angenehmen
Aufenthalt in unseren Einrichtungen

Patienteninformation

Sturzprophylaxe.
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Sturzprophylaxe.

Sehr geehrte Patienten,
sehr geehrte Angehorige,

Stirze stellen vor allem fur &ltere und gesund-
heitlich eingeschrankte Menschen ein hohes Risiko
dar. Oftmals zieht ein Sturz schwerwiegende
Folgen fUr die Betroffenen nach sich.

Neben kérperlichen Sturzschdden ist der Ver-
trauensverlust in die eigene Bewegungsfahigkeit
sehr oft eine Sturzfolge. Personen, die schon
gestlrzt sind, entwickeln oft Angst und Unsicher-
heit bei der Bewegung. Das Vermeiden von Bewe-
gung und die Unsicherheit in der Mobilitat fihren
wiederum zu einem erhohten Sturzrisiko. Ein
Teufelskreis beginnt.

Zu Moglichkeiten der Sturzprophylaxe beraten wir
Sie gerne in einem persénlichen Gesprach.

lhr Pflegeteam

der Landkreis Passau Gesundheitseinrichtungen

Gefahren erkennen.

Teppichkanten, glatte Boden, mangelnde Beleuch-
tung sind sehr hdufige Sturzrisikofaktoren im
hauslichen Umfeld.

Aber auch zu groe Kleidung, falsches Schuhwerk
oder Brillen mit falscher Sehstarke kénnen zu
Sturzen fuhren. Auflerdem werden Stirze oftmals
durch falsch eingesetzte oder defekte Hilfsmittel
wie Stocke oder Rollatoren beglnstigt.

Vor allem die Angst vor Sturzen, dringender Harn-
oder Stuhldrang, korperliche Schwache, Gangun-
sicherheit und Schwindel sind schwer zu beeinflus-
sende Risikofaktoren, welche jedoch nicht ver-
nachlassigt werden sollten.

Gefahren vermeiden.

Vorbeugung
+ Beseitigung von Stolperfallen

- Tragen Sie geschlossene, passende Schuhe mit
rutschfester Sohle

- Sorgen Sie fur ausreichend Beleuchtung

« Sprechen Sie mit dem Pflegepersonal Uber lhr
personliches Sturzrisiko

» Verwenden Sie bei Unsicherheit wéahrend lhres
Aufenthaltes bei uns den Patientenruf

Unser Pflegepersonal steht bei Fragen jederzeit gerne zur Verfigung!




