PRO AGING WELT/ /' / /11111171

CHECKLISTE ZUR
STURZPROPHYLAXE

Diese Checkliste deckt die sechs wichtigsten
Sturzrisikofaktoren ab.

Diese Checkliste ist ideal als Gesprachsgrundlage bei der arztlichen Beratung oder
zur Selbstkontrolle. Zudem sie bietet sie dir Orientierung, ohne zu tberfordern.

Beachte:

Nicht jede MalRnahme zur Sturzpravention ist fir jeden Menschen gleichermaf3en
sinnvoll. Eine individuelle Beratung hilft, Risiken gezielt zu erkennen und passende
Strategien zur Vorbeugung zu entwickeln. Je friher solche Beratungsangebote in
Anspruch genommen werden, desto besser lassen sich Stiirze vermeiden.
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1. Bewegung & Training

Ich mache regelmalig Gleichgewichts- und Kraftigungstbungen.
Ich achte auf einen festen Rhythmus bei meinem Bewegungstraining.

Ich habe eine Bewegungsform gefunden, die mir Freude macht (z. B.
Spaziergange, Gymnastik, Tai Chi).

i

2. Wohnfeld & Sicherheit

Stolperfallen wie Teppiche oder Kabel wurden beseitigt.

In Flur und Treppenhaus gibt es ausreichend Lichtquellen (ggf. mit
Bewegungsmeldern).

Haltegriffe sind im Bad, an Treppen oder im Eingangsbereich
installiert.

Rutschhemmende Unterlagen oder Matten werden in Bad, Kiiche und
unter Teppichen verwendet.

Alle Laufwege in der Wohnung sind frei und gut begehbar.

O O b

[]

Ich nutze meine Mobilitatshilfen (z. B. Rollator, Gehstock) regelmalig
und korrekt.
Meine Hilfsmittel sind auf meine Korpergrof3e angepasst.

Ich lasse meine Hilfsmittel regelmé&Rig auf Funktionsttichtigkeit
prufen.

1]
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4. Gesundheit & Medizin

Mein Seh- und Horvermégen wurde in den letzten 12 Monaten
kontrolliert.

Ich habe meine Medikamente auf Nebenwirkungen (z. B. Schwindel,
Mudigkeit) Uberprifen lassen.

Ich lasse meine Gleichgewichtsfahigkeit regelmafig arztlich oder

physiotherapeutisch beurteilen.
Mein Vitamin-D-Spiegel wurde getestet und ggf. angepasst.

N

Ich achte auf eine ausreichende Kalzium- und EiweifRzufuhr.
Ich trinke taglich genug, um Kreislaufproblemen vorzubeugen.

Ich bespreche mdgliche potenzielle Nahrstoffdefizite (z. B. Vitamin D)
mit meinem Arzt.

[]
[]
[]

6. Personliche Vorsorge

[ | Ich habe mit Angehérigen oder Fachpersonen iiber mein Sturzrisiko
gesprochen.
Ich kenne das Kursangebot zur Sturzpravention in meiner Nahe.

Ich habe einen individuellen Plan zur Sturzvorbeugung erstellt oder
erstellen lassen.

Hin

(/1 /7/7/7/7/7/7/7//7/7/7/7/7/7//7/7//,



PRO AGING WELT/ / /11771111

Mit dieser Liste bist du bestens vorbereitet.

VIEL ERFOLG

wiinscht dir Pro Aging Welt
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