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Das FLUX-Projekt auf einen Blick

Das FLUX-Projekt, kurz fur ,Innovative Sturzvorhersage in Luxemburg
durch kognitive und motorische Tests", hat das Ziel, Menschen Uber
50 Jahre fUr die Gefahren von StUrzen zu sensibilisieren und Wege zu
deren Pré&vention aufzuzeigen. Es besteht aus einer Reihe von drei
interakfiven Workshops, die die Teiinehmenden aktiv einbeziehen.

Im ersten Workshop erfolgt eine eingehende Bewertung des
Sturzrisikos, wobei visuelle-, kognitive und motorische Fahigkeiten
sowie psychologische Aspekte bertcksichtigt werden. Der zweite
Workshop nutzt die innovative SKILLCOURT®-Technologie, um durch
eine Kombination von visuellen, kognitiven und motorischen Ubungen
eine umfassende Bewertung der fUr die Sturzpravention erforderlichen
Fahigkeiten zu liefern. Im dritten Workshop erhalten die Teinehmenden
prakfische Empfehlungen, die auf den Erkenntnissen aus den
vorangegangenen Workshops sowie auf wissenschaftlicher Literatur
basieren, um das erhndhte Sturzrisiko im Alter zu reduzieren.

Der vorliegende ,,Taschentrainer* liefert weiterfOhrende Informationen
und praktische Ubungsanleitungen, die im Rahmen des dritten
Workshops behandelt werden.

Lassen Sie diese Ubungen in Ihre Alltagsroutine einflieBen! Optimieren

Sie gezielt Ihre geistigen und motorischen Fahigkeiten und reduzieren
dadurch Ihr individuelles Sturzrisiko.

gero



Benotigtes Material

FUr viele der im Folgenden beschriebenen Ubungen ist es

vollkommen ausreichend, wenn Sie ein wenig Plafz oder einen
Stuhl zur Verflgung haben. Es gibt aber auch zwei Ubungen im
kognitiv-visuellen Bereich, fur welche Sie zwei etwas speziellere

,Gerate” bendtigen. Das sind die Brockschnur und der Marsden
Ball.

Brock-Schnur

Die Brock-Schnur ist eine Schnur,

auf welcher mehrere Holzkugeln
aufgefddelt sind. Diese kdnnen Sie
zuhause einfach selbst basteln oder
fUr wenig Geld im Internet bestellen.

Marsden Ball

Bei dem Marsden Ball handelt es
sich um einen Ball, welcher an
einer Schnur hangt und willkUrlich
mit Buchstaben beschriftet ist. Auch
diesen kénnen Sie einfach zuhause
selbst basteln. Dafur eignen sich
am besten ein Tennisball und ein
SchnUrsenkel. Den Ball kdnnen Sie
dann mit einem schwarzen Stift
beschriften.

Hier finden Sie alle Videos
Ubersichtlich in unserer
YouTube-Playlist.
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Gleichgewichtsubungen

Der Storch

Schwierigkeit:
leicht, mittel oder schwierig

Benotigtes Material:
Stuhl oder etwas anderes auf
HOfthéhe zum Festhalten

Daver: 5-10 Min, 8 Wiederholungen
auf jeder Seite

Was wird trainiert?
Gleichgewichtssinn (im Stehen)

Wie funktioniert die Ubung?
Stellen Sie sich neben einen Stuhl.
Legen Sie eine Hand auf die
Stuhllehne und verschrénken Sie die
andere in der HUfte. Heben Sie nun
das Bein, welches weiter vom Stuhl
weg ist, und ziehen Sie das Knie
so weit wie moglich nach oben.
Versuchen Sie nun diese Position
ein paar Sekunden zu halten, am
besten 15 Sek. Wenn Sie das Bein
wieder absenken, atmen Sie ruhig
aus.

Um die Schwierigkeit zu erhéhen,
kénnen Sie die Ubung ohne
Festhalten machen und, um es
noch schwerer zu machen, kdnnen
Sie zusatzlich die Augen schlieBen.

Im Alltag:
Sie kénnen die Ubung beim
Z&hneputzen ausfGhren und sich
am Waschbecken festhalten.

é

Ballettubung

Schwierigkeit:
leicht, mittel oder schwierig

Benotigtes Material:
Stuhl oder etwas anderes auf
HUfthdhe zum Festhalten

Daver: 5 Min, 8 Wiederholungen

Was wird trainiert?
Gleichgewichtssinn (im Stehen),
Wadenmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und
halten Sie sich mit beiden Handen
fest. Heben Sie nun lhre Fersen, so
dass Sie nur auf Inren Zehenspitzen
stehen. Halten Sie diese Position so
lange wie moglich, am besten mehr
als 6 Sek. Senken Sie die Fersen
dann langsam wieder ab, wéhrend
Sie ausatmen. Wichtig ist, dass Sie
ihren Oberkdrper dabei die ganze
Zeit gerade halten.

Um die Schwierigkeit zu erhdhen,
kénnen Sie die Ubung ohne
Festhalten machen und, um es
noch schwerer zu machen, kénnen
Sie zusatzlich die Augen schlieBen.

Im Alltag:
Sie kdnnen die Ubung beim
Z&hneputzen durchflhren und sich
am Waschbecken festhalten.
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Hampelmann

Schwierigkeit:
leicht oder schwierig

Bendtigtes Material: Der Storch

ausreichend Platz
Daver: 5 Min, 3 x 30 Sek

Was wird trainiert?
Gleichgewichtssinn, Koordination, in
schwieriger Version: Ausdauer

Wie funktioniert die Ubung?
Stehen Sie aufrecht, mit
geschlossenen Beinen und den
Armen an den Seiten des Korpers.
FUr die einfache Variante machen
Sie einen Ausfallschritt nach rechts
und heben den rechten Arm zum
Kopf. Bringen Sie anschlieBend
Arm und Bein wieder zur Mitte und
machen Sie die Ubung auf der linken
Seite.

FUr die schwierige Variante springen

Sie mit den Beinen auseinander und

bringen gleichzeitig ihre Arme Gber qupelmqnn
dem Kopf zusammen. Springen Sie

dann wieder in die Ausgangsposifion . T,
und finden Sie Ihren Rhythmus. Héren Eﬁ.ﬁgm
Sie auf lhren Kérper und machen Sie L Hho)

nur so viele Wiederholungen, wie

Ihnen guttun, um Verletzungen zu

P
vermeiden. Ei «



Wiegeschritt




C Perspektivwechsel )

Schwierigkeit: leicht

Benotigtes Material: Stuhl

Daver: 2 Min, je 10 Wiederholungen
horizontal und vertikal

Was wird trainiert?
Gleichgewichtssinn

Wie funktioniert die Ubung?
Setzen Sie sich mit geradem Rucken
auf einen Stuhl und drehen Sie den
Kopf langsam nach rechts und links
und folgen Sie der Bewegung mit
lhren Augen. AnschlieBend machen
Sie das gleiche, nur schauen Sie
dabei nach oben und wieder nach
unten. Machen die Ubung nicht zu
schnell. Sollten Sie Schwindel oder
Schmerzen empfinden, horen Sie
sofort mit der Ubung auf.

Im Alltag:
Sie kdnnen diese Ubungen zum
Beispiel im Wartezimmer sitzend
durchfGhren.
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Das Wasser reichen
Schwierigkeit: mittel

Benotigtes Material:
Sitzgelegenheit, eine Hantel oder
Wasserflasche

Daver: 5 Min

Was wird trainiert?
Gleichgewichtssinn,
Armmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
Setzen Sie sich stabil auf einen
Stuhl, mit beiden Beinen fest
auf dem Boden. Nehmen Sie
den Gegenstand (Hantel,
Wasserflasche o. d.) in eine
Hand und schlieBen Sie die
Augen. Reichen Sie nun mit
geschlossenen Augen den
Gegenstand von einer Hand in
die andere.




Muskelkraft verbessern

Der Aufsteher

Schwierigkeit:
mittel oder schwer

Benotigtes Material: Stuhl

Daver: 5-10 Min,
10-50 Wiederholungen

Was wird trainiert?
Bein- und GesdBmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
Stellen Sie sich mit dem RUcken
vor einen Stuhl, etwa einen halben
Schritt entfernt und kreuzen Sie die
Arme vor der Brust. Setzen Sie sich
nun mit geradem RUcken auf den
Stuhl, gerade so weit, dass das
GesdaRB die Sitzfldche berlhrt, und
richten Sie sich dann wieder auf.
Dabei ist es wichtig, dass Sie die
Kraft aus Ihren Beinmuskeln nehmen
und die Bewegung mit einem
moglichst geraden, aufrechten
Oberkorper ausfGhren.

FUr eine héhere Schwierigkeitsstufe
kénnen Sie eine niedrigere
Sitzgelegenheit oder Gewichte fur
die Arme auswdhlen.

Im Alltag:

Diese Ubung kénnen Sie beim
Fernsehschauen durchfUhren.
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( Der Fersensteher )

Schwierigkeit:
leicht oder mittel

Benotigtes Material: Stuhl

Dauer: 3 Min,
3 Serien mit 10-15 Wiederholungen

Was wird trainiert?
Wadenmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
Aus der aufrechten Standposition
mit den Armen seitlich am Kérper
stellen Sie sich konfrolliert auf die
Fersen und lassen Sie den gesamten
Kérper in gerader Position und unter
Kérperspannung.
Als kontrare Ubung zur Ballettibung,
heben Sie nun aus dem Stand die
Zehenspitzen an und balancieren
Sie lhren Korper auf der Ferse.

Sie kénnen fUr die einfachere
Variante einen Stuhl oder ein
anderes Mobiliar zum Festhalten
hinzuziehen. FUr eine schwierigere
Variante kénnen Sie die Ubung auf
einer instabilen Unterlage ausfUhren.

Im Alltag:
Diese Ubung kdnnen Sie fast
Uberall, beim Warten, in der Kiche
oder dergleichen durchfGhren.




Starke Finger

Schwierigkeit:
leicht oder mittel

Benotigtes Material: kleiner Ball,
Fingertrainer oder Handgriffring

Daver:
10-15 Wiederholungen pro Hand

Was wird trainiert?
Giriffkraft, Handmobilitait

Wie funktioniert die Ubung?
Nehmen Sie lhren Ball oder
Fingertrainer in die Hand und
drUcken Sie ihn fur 10 Sek kraftig
zusammen, bevor Sie den Ciriff
wieder |6sen.

Die Schwierigkeit der Ubung
erhoht sich, wenn der Ball harter
oder der Fingertrainer fUr ein
hoheres Level bestimmt ist.

Im Alltag:
Sie kénnen Ihren Fingertrainer
0. &.immer in der Tasche dabei

haben und bei jeder Gelegenheit

zum Uben herausholen.

Auf- und ab

Schwierigkeit:
leicht oder mittel

Benotigtes Material: Treppen
Daver: mind. 5 Min

Was wird trainiert?
komplette Beinmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
Suchen Sie sich eine Treppe aus
und steigen Sie diese auf und ab.
Im besten Fall sollte die Treppe ein
Geldnder haben, an welchem
Sie sich zur Not festhalten kbnnen.
Dabei wird die Beinmuskulatur
gestarkt, welche Sie vor allem
brauchen, um stabil zu stehen.

Je schneller Sie die Stufen
hochsteigen, desto schwerer
wird die Ubung. Je langer Sie

die Treppen rauf und runter
laufen, desto mehr wird auch Ihre
Ausdauer trainiert.

Im Alltag:
Nehmen Sie so oft wie moglich
die Treppen und nicht den
Aufzug.
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Beweglichkei’r

( Der Obs’rpﬂﬁcker) ( Der Kreisel )

Schwierigkeit: leicht oder mittel Schwierigkeit: leicht
Benotigtes Material: - Benotigtes Material: -
Daver: 3 Min, Daver: 2-3 Min,

in alle Richtungen 10-20 Mal H&nde 5-15 Mal in jede Richtung
o6ffnen und schlieBen
Was wird trainiert?
Was wird trainiert? Kopf, Schultern und HUften
Hande, Schulterbeweglichkeit
Wie funktioniert die Ubung?

Wie funktioniert die Ubung? Von oben nach, ein Kérperteil nach
(Vorbereitend die Hadnde dem anderen nach links und rechts
wiederholt 6ffnen und schlieBen bei |Ongsom kreisen. Den Kopf auf dem

ausgestreckten Armen, die nach vorne,

Nacken kontrolliert einige Male
seitlich und oben gehalten werden.)

im und gegen den Uhrzeigersinn
kreisen lassen, dann mit den
Schultern fortfahren und diese nach
vorne und nach hinten kreisen bei
locker baumelnden Armen. Zum
Schluss mit den Handen auf die
HUfte gestemmt, die HUfte in beide
Richtungen kreisférmig bewegen.

Auf den Zehenspitzen mit beiden
Armen so hoch wie moglich in

die Luft greifen, als wirde man

an einem Obstbaum versuchen,
FrGchte in der Hohe zu pflicken.
Die Pfluck- bzw. Greifoewegung der
HAande kann abwechselnd rechfs
und links, aber auch gleichzeitig
geschehen, um ebenfalls die
Koordination zu trainieren.

Im Alltag: )
Sie kénnen die Ubung beim
Warten oder Fernsehschauen

durchfUhren.
Im Alltag:

Diese Ubung ist besonders gut
direkt nach dem Aufstehen,
vielleicht am Fenster.




Der Baum

Schwierigkeit: leicht oder mittel
Benotigtes Material: -

Daver: 1 Min,
3 Wiederholungen a 10 Sek

Was wird trainiert?
seitliche Muskeln

Wie funktioniert die Ubung?
Stehen Sie aufrecht und nehmen
Sie beide Arme nach oben.
Bei gerade gehaltenem Kopf
und RUcken, bringen Sie beide
Handfldchen oberhalb des
Kopfes zusammen. In einer
schwierigeren Variante kénnen Sie
die DehnUbung auch im Stand aus
einer Position des Ausfallschrittes
durchfUhren.

O =2 A0
Dy
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Der Elefantenrussel

Schwierigkeit: leicht

Benotigtes Material:
Sitzgelegenheit

Daver: 2-3 Min,
4 Wiederholungen pro Seite a 10 Sek

Was wird trainiert?
Schultergelenk, Armmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?

Im Stand oder in einer aufrechten
Sitzposition nehmen Sie den
rechten Arm auf Schulterhdhe zur
linken Seite. Mit der linken Hand
umfassen Sie den Ellbogen des
rechten Armes und pressen Sie so
den Arm gegen den Oberkorper.
Halten Sie die Position 10 Sek lang
und wechseln Sie den Arm.

Im Alltag:
Diese Ubung kénnen Sie morgens
nach dem Aufstehen und abends
vor dem Zubettgehen machen.
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( Der FuBwackler )

Schwierigkeit: leicht oder mittel

Benotigtes Material: Stuhl
(ggf. mit ArmstUtzen)

Daver: 1-3 Min,
10-20 Wiederholungen pro Seite

Was wird trainiert?
FuBgelenke

Wie funktioniert die Ubung?
Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl und halten Sie sich an den
Armlehnen fest. Beide Beine sind
in einem rechten Winkel, heben
Sie nun ein Bein und strecken
es aus. Ziehen Sie den FuB3 des
ausgestreckten Beines zu sich
heran und machen dann die
Gegenbewegung, in dem Sie die
Zehenspitzen so weit wie moglich
von sich weg strecken.

fUr eine schwerere Variante dieser
Ubung, kénnen Sie das Ganze im
Stehen machen.

Im Alltag:
Diese Ubung kénnen Sie
beispielsweise jeden Morgen und
Abend am Tisch ausfUhren.
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C Der Schwan )

Schwierigkeit: mittel

Benotigtes Material: -

Daver: 2-3 Min,
10-20 Wiederholungen

Was wird trainiert?
Schultern und obere
RUckenmuskulatur

Wie funktioniert die Ubung?
In gerader Standposition die
Arme seitlich am Korper halten.
Die Schulterblatter werden nach
hinten unten gezogen und die
Handfldchen von innen nach
auBen gewandt. Halten Sie die
Position kurze Zeit, bevor Sie wieder
in die Ausgangsposition durch
Drehen der Handfldche nach
innen zurUckkehren. Achten Sie
darauf, dass die Wirbelsdule lang
und der Kopf gerade aufgerichtet
bleibt.

Im Alltag: )
Sie kénnen die Ubung beim Warten
auf den Bus durchfUhren.



Tipp fur den Alltag
- Busfahrt ohne Stolperfallen

Steigen Sie vorne in den Bus ein, heben Sie dabei bewusst
die Beine. Teilen Sie dem Busfahrer oder der Busfahrerin Ihr
Ziel mit und bitten Sie ihn oder sie, erst loszufahren, wenn
Sie sitzen. Bleiben Sie wadhrend der gesamten Fahrt sitzen.

Falls Sie keinen Sitzplatz haben, halten Sie sich mit beiden
H&nden fest und schauen Sie aus dem Fenster. Wenn

Sie moégen, kdnnen Sie eine Haltestelle vor Ihrem Ziel
aussteigen, um sich etwas zu bewegen. Achten Sie beim
Aussteigen auf den Gehweg und lhre Umgebung.
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Kognitiv-visuelle Fahigkeiten

Augenliegestitze

Schwierigkeit: leicht
Benotigtes Material: Stift
Daver: 3x 5-10 Wiederholungen

Was wird trainiert?
Augenmuskel -> mehr Stabilitét im
Bereich der Halswirbelsdule

Wie funktioniert die Ubung?
Halten Sie mit gestrecktem Arm
einen Stift auf Augenhohe.
Bringen Sie nun den Stift langsam
ndher heran, bis der Stift doppelt
erscheint. Nun den Arm wieder
langsam strecken.

Als Steigerung konnen Sie den
Stift auch nach links und rechts

bewegen. Achten Sie dabei darauf,

dass Ihr Kopf gerade bleibt und
Sie den Stift nur so weit verfolgen,
bis Sie ihn nicht mehr scharf sehen
kdnnen

Im Alltag:
Sie kdnnen die Ubung beim
Warten oder Fernsehschauen
durchfUhren.

Fliegendes Wurstchen
Schwierigkeit: leicht
Benotigtes Material: -
Daver: 4x 15 Sek

Was wird trainiert?
Augenmuskeln werden entspannt

Wie funktioniert die Ubung?
Geben Sie beide Hande auf
Augenhohe (ca. 30cm vom Gesicht
entfernt) und zwar so, dass beide
Zeigefinger aufeinander zeigen.
Zwischen den Zeigefingern soll eine
kleine Offnung (ca. 1-2cm) bleiben.
Wenn Sie jetzt zwischen dieser
Offnung durchsehen, auf einen
ca. ém entfernten Punkt, entsteht
eine Fingerillusion — das ,fiegende
Wurstchen”.

Durch Variation der Ladnge

der Offnung zwischen beiden
Zeigefingern, kann man ebenfalls
die Ladnge der Fingerillusion
verandern

Im Alltag: )
Sie kbnnen die Ubung beim Warten
oder Fernsehschauen durchfUhren.
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Die Brockschnur
Schwierigkeit: leicht
Benotigtes Material: Brockschnur
Daver: 3x 5-10 Wiederholungen
Was wird trainiert? beiddugiges Sehen

Wie funktioniert die Ubung?
Ein Ende der Schnur wird an einem Turknauf befestigt und
das andere Ende wird an die Nase gehalten (Achten Sie
darauf, dass die Schnur ganz gestreckt ist). Die Perlen
werden nun auf beliebige Distanz verschoben.

Wenn Sie nun mit den Augen

auf eine der Perlen schauen, so

sollfen die anderen Perlen doppelt @ :
zu sehen sein, die Perle, auf die FLUKS
Sie schauen, jedoch nur einmal.

Ausserdem bildet die Schnur ein ,, X"

welches durch die Perle, auf die Sie .
schauen, verldauft. Schauen Sie auf

eine andere Perle, so bleibt alles

genau gleich (die anderen Perlen

sind doppelt und die Schnur bildet

ein ,X" durch die Perle). Halten Sie

den Blick fur ca. 5 Sek bevor Sie zur

ndchsten Perle wechseln.

Sollte dies nicht der Fall sein (Perlen nicht doppelt oder kein
»X""), dann haben Sie Probleme mit beiddugigem Sehen (ein
Auge ist dominanter als das andere). Durch regelmaBiges
Training an der Brockschnur, kann dies jedoch frainiert
werden.
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Marsdenball

Schwierigkeit: leicht

Bendtigtes Material: Marsdenball
Daver: 2-3 Min

Was wird trainiert? dynamisches Fixieren mit beiden Augen
und Hand-Augen Koordination

Wie funktioniert die Ubung?
Man nimmt die Schnur des Balles und Iasst den Ball ca. auf
Augenhohe vor dem Gesicht baumeln (oder die Schnur
wird an der Zimmerdecke befestigt). Dann setzt man den
Ball in Bewegung, sodass er von links nach rechts/ vorne
nach hinten/ kreisférmig pendelt. Man fixiert mit den Augen
einen Buchstaben am Ball und versucht, diesen Buchstaben
durchgehend mit den Augen zu verfolgen.

Progression:
Man versetzt den Ball in Rotatfion, nennt einen Buchstaben
darauf und versucht gleichzeitig, diesen Buchstaben mit
dem rechten/linken Zeigefinger anzustupsen. Man kann
dabei die rechte/linke Hand abwechselnd verwenden.

Option fir Motivierte:
Nennen Sie ein bestimmtes Wort (Namen, Tiere, Lander,

etc.), welches mit dem Buchstaben anféngt, den Sle gerade
angeftippt haben.

gero
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Motor-kognitive Fahigkeiten

Marschieren Slalom Gehen

Schwierigkeit: leicht oder miftel Schwierigkeit: leicht oder schwer

HEEEIEe el - Bendtigtes Material:

Daver: 3x 99-0 runterzéhlen l;lg:lne Gegenstande am Boden,

Was wird trainiert?

Motorkognition Daver: 3x 99-0 runterzdhlen

Was wird trainiert?

Wie funktioniert die Ubung? "
Motorkognition

Marschieren Sie auf der Stelle, wéhrend
Sie von 99 bis O runterzéhlen. Rechnen
Sie dabei wahlweise -3 oder -7. Heben
Sie die Knie héher und schwingen Sie
die Arme zeitgleich, um die Ubung

auf ein hoheres Schwierigkeitslevel zu

Wie funktioniert die Ubung?
Platzieren Sie 2 Gegenstdnde
auf dem Boden. Gehen Sie im
Slalom um die Gegenstdnde
herum und zahlen Sie von

bri .
it 99 runter, dabei -3 oder
L= -7 rechnen. Durch das
Im Alltag: y
Mochegn Sz cllzne hEHE:ﬂE Jonglieren eines Balles wird das
2k Schwierigkeitslevel erhdht.

Ubung, wahrend
Sie auf jemanden
warten.

Der Hirnakrobat

Schwierigkeit: mittel oder schwer Daver: 3-5 Min

Benotigtes Material: etwas Platz Was wird trainiert? Motorkognition

Wie funktioniert die Ubung?
Gehen Sie auf einer (imagindren) Linie vorwarts und
z&hlen Sie in der 3er-Reihe von 30 (oder: 58, 102, ...)
rGckwarts. In der einfachen Variante zdhlen Sie in 1er-
und 2er-Schritten rickwdarts. In der schwierigen Variante
gehen Sie rGckwarts statt vorwdarts.




Buchstaben Chaos

Schwierigkeit: leicht oder mittel
Benotigtes Material:
Blatt Papier mit Buchstaben
=Hart Chart
Daver: 3-5 Min

Was wird trainiert?
Motorkognition

Wie funktioniert die Ubung?

Fixieren Sie die Liste mit Buchstaben

auf Augenhéhe. Uberlegen Sie
sich ein Thema, beispielsweise
Staddtenamen. Finden Sie nun fir
jeden Buchstaben eine Stadt mit

dem Anfangsbuchstaben auf der
Liste. Beginnen Sie mit dem ersten

Buchstaben und gehen Sie die
ganze Liste durch. Beginnen Sie
gegebenenfalls mit einer neuen
Aufgabe. Die Liste kann immer
wieder benutzt werden, indem
Sie jedes Mal ein neues Thema
auswdahlen. Beispiel: Stadt, Fluss,
Vornamen, Tierart, ...

Hart Chart

YL4BEA8UMH
K2DSU4LOFZ
HC7AET31YR
PBO9GNOSRVT
L2KGB5UT3D
AWES 8ROXN1
7APT6ENURZ
V4A4RI9OSMX2JT
SO2N6EHUSW
20 L8VSPD1NG7

Fliegende Badlle

Schwierigkeit: mittel oder schwer

Benotigtes Material:
Ball oder JongliertGcher

Daver: 3 x 4 Min

Was wird trainiert? Motorkognition
und kognitiv-visuelle Fahigkeiten

Wie funktioniert die Ubung?
Stellen Sie sich aufrecht hin
und jonglieren Sie mehrere
Balle wahrend Sie von 99 bis 0
runterzhlen. Rechnen Sie immer in
-3 oder -7 SprUngen. Je mehr Bdlle
Sie jonglieren, desto schwieriger
wird die Aufgabe. Diese Ubung
kann auch gerne mit Partner
durchgefuhrt werden. Ein Partner
wirft Innen die Bdlle zu, wahrend
Sie rechnen, die Bdlle fangen und
zurUckwerfen.



Koordinationsubungen

Das Affchen

Schwierigkeit: leicht oder mittel
Benotigtes Material: ggf. Stuhl
Daver: 1 Min

Was wird tfrainiert? Koordination

Wie funktioniert die Ubung?
Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl
(oder stehen Sie gerade), wobei
die Beine hiftbreit aufgestellt
sind. Mit der linken Hand
fippen Sie nun auf Ihren Kopf.
Wdahrenddessen machen Sie
kreisformige Bewegungen mit der
rechten Hand Gber Ihrem Bauch.
Wechseln Sie nach einigen
Wiederholungen die Seiten.

Im Alltag:
Sie kdnnen diese Ubung am
Ess- oder Wohnzimmertisch
durchfUhren
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Haarekammen
Schwierigkeit: leicht oder mittel
Benotigtes Material: Stuhl

Daver: 2 Min, 10-20 Wiederholungen
pro Seitenwechsel

Was wird trainiert? Koordination

Wie funktioniert die Ubung?
Sitzen Sie aufrecht auf einem
Stuhl, mit den Beinen huftbreit
auseinander. Mit der linken Hand
k&mmen Sie sich nun die Haare
oder imitieren Sie die Bewegung in
dem Sie die Hand wie mit einem
Kamm vom Haarscheitel seitlich
an lhrem Kopf herunterfGhren.
Zeitgleich heben Sie abwechselnd
das rechte und linke Bein an. Nach
einigen Wiederholungen kénnen
Sie das Haarekdmmen mit der
rechten Hand wiederholen.

Im Alltag:
Sie kdnnen diese Ubung am
Ess- oder Wohnzimmertisch
durchfGhren.
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Schnur-Stracks

Schwierigkeit:
einfach, mittel oder schwer

Benotigtes Material: Stuhl

Davuer: 2 Min, 10-20 Wiederholungen
pro Seitenwechsel

Was wird trainiert?
Hand-Augen-Koordination

Wie funktioniert die Ubung?
Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl
und zeichnen Sie mit der rechten
Hand ein Dreieck in der Luft vor
sich (Schnur). Mit der linken Hand
zeichnen Sie eine Linie in der Luft
nach (Stracks), indem Sie die
Hand hoch und runter bewegen.
Nach einigen Wiederholungen
wechseln Sie die Seiten. FUr eine
schwerere Variante kdnnen Sie
anstelle des Dreiecks mit der einen
Hand eine imagindre Gluhbirne
festschrauben, indem Sie mit der
Hand eine schraubende Bewegung
nachahmen.

Im Alltag:
Sie kénnen diese Ubung bei
jeder Sitzgelegenheit zuhause
durchfGhren.
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Die Nahmaschine

Schwierigkeit: leicht
Benotigtes Material: Stuhl

Daver: 2-3 Min,
3 Runden mit jeweils 10-20
Wiederholungen

Was wird trainiert?
FuB/Bein-Koordination

Wie funktioniert die Ubung?
Sitzen Sie aufrecht auf einem
Stuhl und machen Sie mit beiden
FUBen gleichzeitig kippende
Bewegungen. Ziehen Sie also den
einen FuB zu sich heran, dass die
Zehenspitzen nach oben zeigen
und zeitgleich kippen Sie den
anderen FuB nach vorne, dass
die Zehenspitzen Richtung Boden
zeigen.

Im Alltag:
Sie kdnnen diese Ubung bei
jeder Sitzgelegenheit zuhause
durchfGhren.
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Vermeidung sturzrelevanter
Medikamente

Studien belegen, dass rund 90 Prozent der Personen, die stirzen,
regelmdaBig sogenannte ,fall risk-increasing drugs* (FRID) einnehmen.
Diese Medikamente, die haufig zur Behandlung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder psychischen Stérungen verschrieben werden,
bergen oft unterschatzte (Sturz-)Risiken.

Besonderes Augenmerk gilt den Benzodiazepinen. Sie werden oft als
Schlaf- und Beruhigungsmittel eingesetzt und kénnen am ndchsten Tag
zu erhohter Unfallgefahr fGhren. Mudigkeit, Gleichgewichtsstérungen
und eine verminderte Bewegungskontrolle sind mégliche Folgen. Und
Vorsicht: Die Abhdngigkeitsentwicklung kann bereits nach kurzer Zeit
einsetzen.

Bei der Wahl der richtigen Medikamente steht die Sicherheit an

erster Stelle. Indem Sie als Patientinnen und Patienten aktiv am
Entscheidungsprozess teilnehmen und gegebenenfalls Inre Bedenken
auBern, kédnnen Sie lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden schitzen.
Sprechen Sie unbedingt mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt Uber die
Méglichkeit, sturzrelevante Medikamente zu vermeiden.

Centre National CEEEEEED E frono@cna pa.lu

de Prévention des Addictions

Fragen zu Sucht, Drogen und Hilfsstellen?
L 497777-55
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Nach einem Sturz wieder auf die Beine kommen

Grundsatzlich gilt: Hilfe anfordern. Fragen Sie beistehende Personen,
nutzen Sie ggf. Inr medizinisches Warnsystem (bspw. ein Armband mit
Notfallknopf) oder rufen Sie Hilfe Gber das Telefon.

Schritt-fur-Schritt- Anleitung

1. Langsam auf die Seite rollen; auf Hadnde und Knie aufstUtzen
(Krabbelposition) und nach Méglichkeit zu dem ndchsten niedrigen
Mébelstick (bspw. Stuhl) oder einer Bank/ Treppenstufe
krabbeln.

2. Bei einer Hochziehhilfe angelangt, die Hande darauflegen und
das eigene Gewicht auf das stérkere Bein verlagern, um sich
in eine halb-aufrechte, kniende Position hochzustemmen. Erst aus
dieser Position heraus versuchen, in den Stand zu gehen.

3. Ist eine vollstdndige Standposition nicht moglich, kénnen Sie sich
durch eine Kérperdrehung auf das Mdbelstick oder die
Hochziehhilfe setzen. Wenn Sie nicht krabbeln kdnnen, versuchen
Sie seitlich zu rollen oder Gber das GesdB zu rutschen.

4. Eine weitere Méglichkeit besteht darin, sich auf die Seite zu
drehen, die H&dnde auf den Boden zu legen und den Korper
durch Hochstemmen in eine Sitzposition zu bringen. Falls Sie ein
Kissen in Reichweite haben, nutzen Sie dieses.

5. Sollte kein Mébelstick oder dhnliches in der Umgebung sein,
versuchen Sie sich nach Méglichkeit, Richtung Treppe vorzuarbeiten
und sich rckwarts, mit dem GesaRB zuerst, auf die unterste Stufe zu
sefzen. Mit den Beinen oder Handen kdnnen Sie versuchen, sich auf
die ndchsthdhere Stufe hochzuschieben.

Anmerkung: Wenn eine weitere Person
der/dem Gefallenen aufhelfen mdchte, ist
Vorsicht geboten, dass man nicht selbst stUrzt
oder sich verletzt! Bei Unsicherheit bevorzugt
eine drifte Person oder falls erforderlich
professionelle UnterstUtzung rufen.




