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StUrze in der Vergangenheit
Ubergewicht

Beeintrachfigtes Sehen
Verminderte korperliche Akfivitat
Gangstérungen

Ungeeignetes Schuhwerk
Morbus Parkinson

Niedriger Blutdruck
Alkoholkonsum

Medikamente, die die Aufmerksamkeit
beeintréchtigen

Stolperfallen im Haus ﬂ
»

KONTAKTDATEN

Quelle: Aktion gesunde Knochen -
Broschure Sturzprévention - OGG
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GESUNDHEITSZENTRUM
REININGHAUS

KONTAKT

Gesundheitszentrum Reininghaus
Am Steinfeld 8
8020 Graz

ordination@gz-reininghaus.at
www.gz-reininghaus.at

STURZE
VORBEUGEN
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DAS KONNEN SIE TUN,
UM STURZE IM ALLTAG
ZU VERHINDERN



Ausreichend Flussigkeit (Wasser,
ungesuBter Tee)

Gesunde Ernahrung — sprechen
Sie mit unserer Didtologin

Gleichgewichtstraining und
kdrperliche Bewegung und
Kraftigung — unser
Physiotherapeut ist gerne fur sie
da

Haltgebendes Schuhwerk

Kontrolle der Augen — Brille
anpassen

Bei Bedarf Gehhilfe oder
Gehstock verwenden
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TIPPS UND TRICKS FUR
DEN ALLTAG

Achten Sie auf eine gute
Beleuchtung im gesamten Haus

Ein tragbares Telefon kann immer
griffoereit sein

Achten Sie auf eine dunne,
rutschfeste FuBmatte

Treppenabsatze mit Leuchtstreifen
markieren

Kein schnelles Aufstehen — immer
kurz sitzen bleiben

Rutschfeste Maftte in Dusche und
Badewanne — inklusive Haltegriffe

Rutschsichere Unterlagen unter
Teppiche legen

UBERSICHT UND
ORDNUNG

Richtig platzierte Lampen

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

AuszUge, Laden oder Plastikkorbe
erleichtern das Herausnehmen von
Geschirr aus Unterschrédnken

Schaufel, Besen und
Reinigungsgerdte fur Boden und
Fenster, sind auch mit Stiel erhdltlich
und ersparen Bucken oder Klettern

Statt einer Leiter, einen stabilen
Stufenhocker verwenden, oder
jemanden um Hilfe bitten

Verwenden Sie fur die Einkaufe eine

Einkaufstasche mit Rollen
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