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Sturzrisiko 
im Alter minimieren

Worauf kann ich achten?



1.	 Reaktionsvermögen sowie 
	 Funktionsbeeinträchtigungen

•	 Durch Vorerkrankungen bzw. im zu-
nehmenden Alter kommt es häufig zu 
Einschr„nkungen der körperlichen Kraft, 
des Reaktionsverm”gens sowie des 
Gleichgewichts

•	 Bewegung und Sport z. B. durch scho-
nende Sportprogramme für Senioren, 
Aufbautraining im Gesundheits- bzw. 
Fitnessstudio, Schwimmen, Radfahren 
und Spaziergänge können hier helfen, 
die Sturzgefahr zu minimieren und die 
Gefahr schwerer Verletzungen beim 
Sturzgeschehen zu verhindern.

•	 Empfehlung: Regelmäßige Kontrollen 
des Sehvermögens sowie Aussortieren 
alter Brillen

•	 Grüner Star: Einschränkungen des   
Sehvermögens --> Erhöhtes Stolper-  
und Unfallrisiko

2.	 Passendes Schuhwerk

•	 Schutzmaßnahme bei Gangunsicherhei-
ten ist ein passendes Schuhwerk (fest 
am Fuß, am besten mit Erhöhung der 
Sohle) 

•	 Schmerzende Gelenke sowie nachlas-
sende Muskelstabilität wirken sich auch 
auf die Bereitschaft, die „Füße zu he-
ben“, aus.

3.	 Inkontinenz 

•	 Menschen, die unter Inkontinenz des 
Urins oder Stuhls leiden, sollten mit In-
kontinenzmaterial versorgt werden

•	 Wege zum Bad oder der Toilette sollten 
frei von Stolperfallen und gut beleuchtet 
sein. Zudem ist genügend Bewegungs-
freiheit im Bad ein wichtiger Faktor. Hilf-
reich sind auch Haltemöglichkeiten. 

4.	 Umgang mit Hilfsmitteln 

•	 Umgang mit Hilfsmitteln, wie z. B. Rolla-
tor, Gehstücke usw.  sollte geübt werden, 
um sich sicher zu fühlen.

6.	 Medikamenteneinnahme

•	 Stellen Sie sicher, dass dem Hausarzt 
alle eingenommenen Medikamente     
bekannt sind

•	 Auf Neben- und Wechselwirkungen ist 
zu achten

6.	 Sicherheit und Stolperfallen 
	 im häuslichen Umfeld

•	 Stolperfallen sollten behoben werden 
(insbesondere Teppiche und Türschwel-
len, lose Kabel

•	 Handläufe und -griffe an kritischen Stel-
len anbringen (speziell in Badezimmer 
und Treppenhaus)

•	 Rutschfeste Unterlage im Bad und auf 
der Treppe 

•	 Genügend Beleuchtung 

•	 Gegenstände, die häufig benutzt wer-
den, in den Schränken so platzieren, 
dass diese griffbereit sind


