THEORETISCHE UBERLEGUNGEN ZUM THEMA STURZ

Einleitung ... .. i e 16
1 Das Stiirzen, ein lebensbegleitender Prozess ............ 17
2 DerSturz ... ... . e 23
2.1 Begriffskldrung . ...... ... o i i i 23
2.2 Kategorisierung von Stiirzen . ........ ... ... il 25
2.3 Allgemeine Sturzursachen ............ ... e, 31
2.4 Medizinische Aspekte . ... ..ol 35
24.1 Lokomotorische Stiirze ........ .. .o ciiviiiiiiiiian, 35
242  SynkopaleStiirze .......... ... i il 37
2.5 Stiirze aus psychologischer Siche ........... ... ... .. 0L 39
2.5.1 Psychophysiologisch bzw. neuropsychologisch bedingte Stiirze .. 39
2.5.2  Unbewusst provozierte und inszenierte Stiirze ............... 42
2.6 Allgemeine Sturzfolgen .......... .. .. oo e, 46
3 Sturzursachen und -risiken .............. ... ... 48
3.1 Intrinsische Sturzursachen und Risikofaktoren . .............. 50
3.1.1 ANatomie . ..ovii i e i e e 50
3.1.2  Physiologie ... v i 53
3.1.3  DPsychologie ...l 56
3.2 Extrinsische Sturzursachen und Risikofaktoren .............. 60
3.2.1 Innenbereiche ....... ..o i i 61
322  Aufenbereiche ......voiiiiiiii i e 64
3.2.3 Allgemeine extrinsische Risikofaktoren .................... 66
4 Sturzpravention und Sturzprophylaxe ................... 67
4.1 Begriffsdefinitionen ....... ... .. . ool 67
4.2 Der Sturz als Kostenfaktor ............ ... ... iiiioatL. 68
4.3 Problem Motiviation .........oiiiiiiiiii i 69

Bibliografische Informationen digitalisiert durch E | 'S:HLE
http://d-nb.info/1000284352 BLI TelE


http://d-nb.info/1000284352

5.1

5.1.1
5.1.2
5.1.3

5.2

6.1
6.1.1

6.1.2
6.2

6.2.1
622

6.2.2.1
6222
6.2.2.3
6.2.2.4

6.3

6.3.1
6.3.2
6.3.3
6.3.3.1
6.3.3.2
6.3.3.3
6.3.3.4
6.3.3.5
6.3.3.6
6.3.3.7
6.3.3.8
6.3.4

Inhalt

Sturzmanagement und aktiv konfrontative

Sturzintervention (SM_akS) ........... ... ...l 71
Das Sturzmanagement-Konzept (SM) ............. ... ..., 75
Vorsorge und Privention (Siule I der SM_akS-Konzeption) .... 77
Akute Maflnahmen (Siule IT der SM_akS-Konzeption) ... ..... 80
Nachsorge und Rehabilitation (Siule III der

SM_akS-Konzeption) ........ ...l 81

Das Programm der aktiv konfrontativen Sturzintervention (akS) 82

Interdisziplindre Bereiche des SM_akS-Konzepts ......... 87
Aspekte des Alters und Alterns (Gerontologie) . .............. 87
Demographische, soziale, sozialpsychologische und

psychologische Aspekte ........ .. ... il 88
Theorien des Altersund Alterns .. ... 94
Die besondere Situation des alternden Menschen in der

Sportpraxis (Geriatrie/Sporttraumatologie) ................. 98
Einteilung von Sportgruppen  ........ ... oLl 99
Sportmedizinische Aspekte und Kontraindikationen

fiir Sportim Alter .......ccoiiiiiiii 100
Kardiovaskulire und pulmonale Leistungsfihigkeit ........... 100
Haltungs- und Bewegungsapparat ........................ 102
Degenerative Gelenkerkrankungen ................ ... ..., 104
Reduktion von Sinnesleistungen und Abnahme

neuromuskulirer Leistungsfahigkeit ... ... ... .. ... ..., 105
Motorische Handlungskompetenz, Fihigkeitssysteme und
Fertigkeitsentwicklung (Sportwissenschaft) ................. 107
Begriffsklarung . ....... ... .o oo 107
Motorisches Lernen . ...t 110
Bewegungskoordination . ............. i 112
Kinisthetische (sensorische) Differenzierungsfihigkeit . ........ 115
Reaktionsfihigkeit .......... ... .. oo i 116
Gleichgewichtsfihigkeit .. ....... ... ... oo it 116
Orientierungsfihigkeit ............. ... . ..o i 118
Antizipationsfihigkeit ....... ... ... oo o il 119
Umstellungsfihigkeit ........ ... .. ... o il 120
Kopplungsfahigkeit .............. .. i 121
Rhythmusfihigkeit . . ........ ..o oo o i 122

Gleichgewichtskompetenz ......... ... ... ... ... ... 122



6.4
6.4.1
6.4.1.1
6.4.1.2
6.4.1.3
6.4.2
6.4.2.1
6.4.2.2
6.5
6.5.1
6.5.2

6.5.3

6.5.4

7.1
7.1.1
7.1.2
7.1.3
7.2
7.3
7.3.1
7.3.2
7.3.3
7.4
7.5
7.6
7.6.1
7.6.2
7.6.3

8.1
8.1.1
8.1.1.1

Angst (Psychologie) ........... ..o o i il 127
Angstund Angststorungen . . ... i 129
Korperliche Reaktionen  ....... .. ..., 131
Welche Angste gibtes? ........oooiiiiiiiiiiienennn.. 133
Behandlungsméglichkeiten von Angststérungen ............. 137
Sturzprophylaktisch relevante Aspekte der Angst ............. 139
Was ist Sturzangst ........cooviiiiiiiiiiin i 139
Klassifikation und Interventionsansitze .................... 140
Methodik und Didaktik (Pidagogik) ...................... 148
Ziele und Zielschwerpunkte . . ... ... ..ol 148
Methodische Gesichtspunkte, Hilfsmittel und Auswahl von
Ubungsinhalten ... 149
Planung, Aufbau, Gestaltung und Durchfiihrung einer

Ubungs- oder Kursstunde . ..........ccoviiii e, 160
Stundenkonzeptbogen und Stundenprotokoll ............... 165
Pravention im SM_akS-Koenzept ........................ 168
Aufklarung . ... 169
Zielgruppen der sturzprophylaktischen Aufklirung ........... 170
Inhaltder Aufklirung .. ... ..o 172
Informationsvermittlung . ... ... ... o ooiiiiii il 173
Risikoanalyse ....... ..o 176
Tests und Befunderhebung . . ..... ... .. ..o oLl 182
Test und Testtheorie .. ... i, 182
BedeutungvonTests ........ .ot 184
Das SM_akS-Testverfahren . ..., 186
Sturzprivention durch Bewegung und Training .............. 190
Bewegungsspiele .......... ... .l 194
Spezielle Ubungs- und Trainingskonzepte .................. 203
Kraft und Schnelligkeit ... il 203
Schwindel ....... ... .o i 205
Sehtraining und Augengymnastik ......... ... .. . L 206

Im Fall des Falls — akute Malinahmen im

Sturzmanagement ........ ... .. e, 211
Intrinsische Intervention ..........c.uiuiiii i nnnnn. 212
Hiufige Sturzverletzungen . ..... ... ... oL 214

Schultergiirtel . . ........ .. 214



Inhalt

8.1.1.2 Ellenbogenund Unterarm .............. ...t 216
8.1.1.3 Handund Handgelenk .............. ... .. ..ol 218
8.1.1.4 BeckenundBeine ........... .. .. i il 219
8.1.1.5 Wirbelsdule ........... .o i 222
8116 KOPE. .ot 223
8.1.2  Gefahrenfokussierung und Reaktions- und Umstellungs-

fahigkeit ... 224
8.1.3  Angst und Hemmung bei Bewegungsvollziigen .............. 225
814 Bodennihe ........... ... ...l 230
8.1.5  Die Fallschulungsprinzipien derakS ...................... 232
8.2 Extrinsische Intervention ........... ... ..o il 245
8.2.1 Umgehen mit Angstund Panik .......................... 245
822 Akuthilfe ..... .. 249
8.2.2.1 Verhaltensregeln . ......... ..o il 249
8.2.2.2 MaflnahmenderErsten Hilfe ........................... 254
8.2.3  Sturzdokumentation ............ ... ..ol 264
8.24  Extrinsische Sturzinterventionstechniken . .................. 271
8.2.4.1  Sturzmanipulation (push stop and force push) ............... 274
8.2.4.2 Sturzfithrung (leading) . ....... ..., 277
9 Sturzmanagement und Rehabilitation .................. 279
9.1 Psychologische Bearbeitung des Sturzes .................... 280
9.1.1 Der Sturzbericht ... ... .. . 281
9.1.2  Gesprichsfihrung ........ .. ... . ool 283
9.2 Sturzanalyse ... . L. 285
9.3 Rehabilitation ........ ..ot 290
9.4 Sekundirprivention ... ... ..o oo 291
9.4.1 Aufklirung und Sturzanalyse in der Sekundirprivention . . ... .. 292

9.4.2  Hiiftprotektoren ........ ... ... . i, 295



PRAXIS

Inhalt

Einflhrung . ... .. i e

Praxis in der SM_akS-Konzeption ..............................

I
1.1
I.2

1.3
L4
14.1
142

1421
1422
I.5
L5.1
15.2

1.5.2.1
1.5.2.2
1.6
L6.1
L6.2

L6.2.1
1622
1.7
L7.1
17.2

1.7.2.1
1.7.2.2

Intrinsische Sturzintervention: akS-Fallschulung .........
Typische Sturzfehler . ... i
Allgemeine Fallschule und Fallkonzepte der aktiven
Sturzprophylaxe ........ ... i i i
Ubungsrichtlinien . .........ccoiiiiiiiiiiiiaean.,
Der Fall riickwiirts .. .. ... oo i i i i i i
Fallprinzipien beim Riickwirtsfall .................. ... ..
Spezielle Bewegungs- und Gymnastikiibungen zur
Riickwirtsfallvorbereitung ........... ... ... o il
Ubungen aufdem Boden . .........ocviiiiiiiiinenn...
Ubungen auf der weichen Matte ..................c.c.....
Der Seitwiirtsfall ...... ... . o i
Fallprinzipien beim Seitwirtsfall ............... ... ... ...
Spezielle Bewegungs- und Gymnastikiibungen zur
Seitwirtsfallvorbereitung ... oL Lo
Ubungen aufdemBoden ..............ociiiiiiien...
Ubungen auf der weichen Matte .........................
Das Zubodengehen ...... ... .. o il
Fallprinzipien beim Zubodengehen ................ . ... ..
Spezielle Bewegungs- und Gymnastikiibungen, die das
Zubodengehen schulen und fordern ... oo oL
Ubungen aufdem Boden ............ccoooiiiiii...
Ubungen auf der weichen Matte ...............coonen....
DerFrontalsturz . . ...,
Fallprinzipien beim Frontalsturz .........................
Spezielle Bewegungs- und Gymnastikiibungen zur
Frontalssturzvorbereitung . ... ...
Ubungen aufdem Boden .. ........c..oiuiniiiinn...
Ubungen auf der weichen Matte .........................



10

I
II.1
II.1.1
1I.1.2

I1.1.3
11.1.4

|
I1.2.1
11.2.2

11
III.1
II1.2
I1L.3
1I1.3.1
I11.3.2
I1.3.3
I11.4

v

.1
Iv.2
Iv.3
V.4
Iv.5
IV.6
V.7
1v.8

V.1

V1.1
Viz2
V.1.3

Inhalt

Extrinsische Sturzintervention: spezifische akS-Verfahren ..
Sturzfithrung (leading®) ........... ...l
Die Wenksche Hockbank . .. ... . ...t iiia..
Riickwirtsfall mit niedrigem Kérperschwerpunkt

(backward-leading-Technik) .................... ... ...

Frontalsturz mit hohem Kérperschwerpunkt (tango-leading) . . . .
Frontalsturz mit niedrigem Kérperschwerpunke

(front-down-leading) ........... .. oo i,
Sturzmanipulation (push-Techniken) ............. .. ... ..
Die push-hand-Technik ............ ... ..o,
Die body-push-Technik ............ ..o i,

Testverfahren im SM_akS-Programm ....................
Einfilhrung ...... .. .. o i i
Kurzanamnese .........c.oiiiriiiiiiiiiiininainnnnn
TeStitemS .ottt e e e e
Schnelltest . ......ooviiii it i i e,
Koordinationspezifische Bereichstests . . .. ............ ... ...
Kraft- und Ausdauertests . ......cocoiveiiiineiinnninnn...
Informationen fiir die Testperson .........................

Sturzprophylaktische Bewegungsschulung anhand

ausgewdhlter koordinativer Fahigkeiten ................
Kinisthetische (sensorische) Differenzierungsfihigkeit .. .......
Reaktionsfihigkeit ..........c oo o i i
Antizipationsfahigkeit ........ ... .. o oo
Umstellungsfahigkeit ......... ... ..o o oL
Gleichgewichesfihigkeit .. ... o i
Kopplungsfihigkeit ......... ... oo il
Rhythmustihigkeit . ... i
Orientierungsfihigkeit ... o oo ool

Ubungsgerite und Bewegungsspiele in der

Sturzprophylaxe ......... ... ...
UbUNESEerate . .. v vv e ee et ee e
Der Gymnastikball . ...... ... ... i
Der Tennisting
Der Turnstab

.......................................

........................................



V.1.4
V1.5
V.1.6
V.1.7
V.2
V2.1
V.2.2
V.2.3
V.2.3.1

V.23.2

V233

VI
Vil
VI.2
VI1.2.1
V1.2.2
VI1.2.3

Anhang

Inhalt

Der Gymnastikreifen ........... oo i, 433
Badminton und Federball ............ ... ... ... L 438
DerFuflball ... ... .. o 440
DerBasketball ....... ... ... oo i i 445
Bewegungsspiele . ......... .. o o il i i 447
Grundsitze und Richdinien fiir Bewegungsspiele . ............ 448
Hinweise und Empfehlungen . ............ ... ... oL 451
Modelle sturzprophylaktisch bedeutsamer Bewegungsspiele . . . . . 454

Bewegungsspiele mit Schwerpunkt auf der kinésthetischen
Differenzierungs- und Gleichgewichtsfihigkeit unter

Beriicksichtigung der sozialen Kompetenzen ................ 457
Bewegungsspiele fiir die Antizipations-, Reaktions-, Kopplungs-

und Rhythmusfertigkeit unter Beriicksichtigung von

Nihe/Distanz, Durchsetzung und Umsichtigkeit .. ........... 468
Bewegungsspiele fiir die Merk-, Geddchtnis- und
Orientierungsfahigkeit mit Beriicksichtigung der sozialen
Kompetenzen Kontaktaufnahme, Aufmerksamkeit und

Riicksicht ... oo e 478
Schwindelprophylaxe und Augentraining ................ 495
Antischwindeliibungen ....... ... ... oo il 495
Augentraining . ... i e e 500
Augenibbungen ....... ... ... oo oo 500
Entspannungstechniken fiirdieAugen . ............. ... ..., 506
Sehspiele ... ... i 509
................................................... 514
SM_akS-Fragebogen zur Einschitzung von Sturzrisikogruppe
und Risikofaktoren ........ ... . o ool 514
SM_akS-Sturzdokumentation ......... ... .. i, 516
Stundenplanung/Protokoll der akS-Kurs-/Ubungsstunde ... ... 518
Ubungsrichtlinien ....... ... i 520
................................................... 521

11



