
Stürze in der Vergangenheit

Übergewicht

Beeinträchtigtes Sehen

Verminderte körperliche Aktivität

Gangstörungen

Ungeeignetes Schuhwerk

Morbus Parkinson

Niedriger Blutdruck

Alkoholkonsum

Medikamente, die die Aufmerksamkeit
beeinträchtigen

Stolperfallen im Haus

RISIKOFAKTOREN

KONTAKTDATEN

KONTAKT

Quelle: Aktion gesunde Knochen -
Broschüre Sturzprävention - ÖGG

Gesundheitszentrum Reininghaus
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S TÜR Z E
VORBEUGEN

D A S  K Ö N N E N  S I E  T U N ,
U M  S T Ü R Z E  I M  A L L T A G

Z U  V E R H I N D E R N



Ausreichend Flüssigkeit (Wasser,
ungesüßter Tee)

Gesunde Ernährung – sprechen
Sie mit unserer Diätologin

Gleichgewichtstraining und
körperliche Bewegung und
Kräftigung – unser
Physiotherapeut ist gerne für sie
da

Haltgebendes Schuhwerk

Kontrolle der Augen – Brille
anpassen

Bei Bedarf Gehhilfe oder
Gehstock verwenden

 Achten Sie auf eine gute
Beleuchtung im gesamten Haus

 
 Ein tragbares Telefon kann immer

griffbereit sein
 

 Achten Sie auf eine dünne,
rutschfeste Fußmatte

 
 Treppenabsätze mit Leuchtstreifen

markieren
 

 Kein schnelles Aufstehen – immer
kurz sitzen bleiben

 
 Rutschfeste Matte in Dusche und
Badewanne – inklusive Haltegriffe

 
 Rutschsichere Unterlagen unter

Teppiche legen

ÜBERSICHT UND
ORDNUNG

TIPPS UND TRICKS FÜR
DEN ALLTAG

Richtig platzierte Lampen

Bewahren Sie alles, was Sie oft
brauchen in bequemer Höhe auf

Auszüge, Laden oder Plastikkörbe
erleichtern das Herausnehmen von

Geschirr aus Unterschränken

Schaufel, Besen und
Reinigungsgeräte für Boden und

Fenster, sind auch mit Stiel erhältlich
und ersparen Bücken oder Klettern

 
Statt einer Leiter, einen stabilen
Stufenhocker verwenden, oder

jemanden um Hilfe bitten
 

Verwenden Sie für die Einkäufe eine
Einkaufstasche mit Rollen

DAS KÖNNEN SIE TUN,
UM STÜRZE IM ALLTAG ZU
VERHINDERN


