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Bleiben Sie in Bewegung — Q) FeinitisBevgin
. . e, o stirkt Muskeln, Gleichgewicht
fiir mehr Sicherheit im Alltag i
Diese einfachen Ubungen kénnen Sie zuhause durchfiihren. hilft, Stiirze zu vermeiden.
Nehmen Sie sich Zeit und fiihren Sie jede Ubung langsam und kontrolliert aus.

e FuEspltzen und Fersen heben

Firdert Gleichgewicht und Durchblutung
@ Aufrecht sitzen. p S A
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o Aufstehen und Hinsetzen
Kriiftigt Beine und Gesiif8

o Aufrecht auf einen
stabilen Stuhl setzen.

9 Langsam aufstehen.

© Kurz stehen bleiben. © Absenken.
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Wiederholungen: 5-10 Mal

Tipp: Hiinde nur nutzen, wenn nétig. . 3 . . Wiederhol n: Je 10 Mal
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Myﬂws 6:

Knieheben im Sitzen

Stiirkt Hiifte und Oberschenkel

o Seitliches Beinheben am Stuhl

Trainiert Gleichgewicht und Standfestigkeit

Schwindel kann
Stiirze auslésen.

) Aufrecht sitzen o Hinter einen stabilen

Stuhl stellen.
@ Ein Knie langsam

@ Mit beiden Hiinden

vor Stiirzen. ﬁ% '. \

anheben. | Bewegung Schutlt / |
festhalten. Unsichere Schihe
© Wieder absenken. T - Y B . W crhohen das Risiko,
Ay
Mit dem anderen anheben. s
A g, B | Team Spotlight

Bein wiederholen.

| Hauptthema

Sicher und aktiv durch den
Sommer

@ Langsam zuriickfiihren, £
Wir stellen uns vor:

Wiederholungen: Wiederholungen:

10 Mal pro Seite 10 Mal pro Seite

6 Gewichtsverlagerung Wiederholungen: 10 Mal

Verbeseckt das'Gledehgemiche Mythen iiber Sturzgefahr —und was Besonders beim schnellen Aufstehen steigt
e Gute/Grimde fiir Bewegumy: wirklich stimm¢ S dadurch das Risiko zu stolpern oder zu
O Ficossgioen Subl seec. VL Mythos 1: ,,Jm Sommer trinken ltere stiirzen. Deshalb ist es wichtig, langsam
e TE O Gy 0 Menschen oft zu wenig.“ aufzustehen und ausreichend zu trinken.
© Gewicht langsam nach ordert das Gleichgewicht g Stimmtl

rechts verlagern. L steigert das Wohlbefinden

Mit zunehmendem Alter lisst das Durstgefiihl Mythos 3: , Bewegung schiitzt vor
hdufig nach. Gerade an heiflen Tagen kann ~ Stiirzen.«

@ Danach nach links verlagern. W macht selbststiindig und sicher

Hannelore Rundell

Fliissigkeitsmangel schnell zu Stimmt! i
Wichtiger Hinweis Sichischeit gelif vor Bei starken Beschwerden wie Kreislaufproblemen, Schwindel und RegelmiBige Bewegung stirkt Muskeln, getr?};?%f_;a tund Assistenz der
Bitte fithren Sie die Ulnmgtn nur durch, ) b e + Schwindel * Bewusststeinstérungen UHSICheI'helt beim Gehen fﬁhren' GleiChgeWiCht und Sicherheit beim €schartsiu ung
wenn Sie sich sicher Rihlen, Nutzen Sie Sprechen Sie mit Threm Arzt oder Threr Arztin, » Brustschmerzen » plitelicher Verwirrtheit ey - . . $ x =2
einen stabilen Stubl als Hilfe. vy Sie iusmfcllcnlcidirim Fragen haben oder S, PR RegelmafBiges Trinken hilft, fit und sicher Gehen. Schon kleine Spazierginge oder Als zertifizierte Betreuungskraft und erfahrene
Be il ol Uit e : gy W @ 112 durch den Sommer zu kommen. leichte Ubungen konnen helfen, mobil Biologin ist es meine Motivation, Menschen —
und selbststindig zu bleiben. insbesondere durch naturbasierte
3 1 b = . . =5 o
Schon 10 Minuten Bewegung tiglich kénnen helfen, -O- Mytl.1-0s 2: ,Schwindel kann Stiirze ; . Betreuungskonzepte em Wur(.i.eV(‘)HeS und
Kraft, Gleichgewicht und Selbststindigkeit zu erhalten. /S E Y auslosen.* Pflegedienst Harmonie GmbH selbstbestimmtes Leben zu ermdglichen. .
ISl Stimmt! Kapuzinerstrale 25a Meine Anspriiche sind: Klare Beratung,
Hitze, niedriger Blutdruck oder zu wenig 92665 Altenstadt a. d. Waldnaab verldssliche Unterstiitzung und ein starkes Team
Fliissigkeit konnen Schwindel verursachen. Tel.: 09602/3708500 im Hintergrund.
Impressum: Pflegedienst Harmonie GmbH, Geschéftsfiihrung: Ulrike Hubeny Maier und Michaela Eichelberger, Kapuzinerstrasse 25 a, 92665 Altenstadt a. d. Waldnaab E-Mail: office@harmonie-pd.de Fiir mich bedeutet Betreuung: Wiirde bewahren.

...weitere Tipps auf Seite 3
Tel.: 09602/3708500, E-Mail: office@harmonie-pd.d, Registergericht: Amtsgericht Weiden Registernummer HRB 6128 PP Natur erlebbar machen. Vertrauen schaffen.
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« Rutschfeste Matten
 Gutes Schuhwerk
« Wichtig: Hilfsmittel sollen richtig eingestellt

Seite 2

| Infos fiir Angehorige

Wie kann ich
Stiirze vermeiden
helfen?

2. Bewegung fordern

RegelmiBige Bewegung stérkt:
 Muskeln :
o Gleichgewicht i,
o Sicherheit beim Gehen Tasat s
« Schon tégliche Spazierginge oder 5. Wie wir helfen konnen:

leichte Ubungen helfen dabei, mobil zu + Hausnotruf-Hilfe holen
bleiben. « Uber unseren Partner Vitakt vermitteln

e : wir Hausnotrufsysteme und Notrufbénder
3. Auf ausreichend Trinken achten :

: . ~ « Unterstiitzung im Haushalt
. f(;}‘era.de im Sommer steigt das Risiko v egefealilion
iir:

1. Stolperfallen erkennen.

Viele Stiirze passieren zuhause.

Achten Sie besonders auf: Schwindel « Stolperfallen reduzieren
« LoseTeppiche i « Unterstiitzung bei belastenden Titigkeiten
« Kabel < Krel.slaufpr.oblane « Hilfe bei der Korperpflege
Schlechte Beleucht « Unsicherheit beim Gehen e
G in hec 5 Eeulcl B o RegelmiiBig Trinken ist daher : Unser Tipp: Q
» HoheTirschwellen besonders wichtig, Viele Stiirze wiren vermeidbar. Schon
S5l A kleine Verénderungen im Allta
Schon kleine Veriinderungen konnen mehr 4. Geeignete Hilfsmittel nutzen i S'gh = dg
Sicherheit schaffen. « Hilfsmittel konnen Sicherheit geben: (Omjen. e E‘m’ Teled olal
« Rollator Selbstéindigkeit lange zu erhalten.
« Haltegriffe IRESRTRR A T a  T

Alltagtipps:

Sicher durch heille Tage

Warum Hitze gefihrlich werden kann. Warnzeichen ernst nehmen

Mit zunehmendem Alter reagiert der Korper Achten Sie auf:
empfindlicher auf hohe Temperaturen. - Midigkeit
Fliissigkeitsmangel fiihrt schnell zu: » Unsicherheit beim Gehen
« Trockener Mund
« Schwiche « Schwindel
« Schwindel « Kopfschmerzen

o Verwirrtheit « Verwirrtheit

- Stiirzen Bei starken Beschwerden

sofort 112 wahlen

Praktische Tipps fiir heille Tage
« Morgens und abends liiften

Einen Hut oder eine Kopfbedeckung

« Direkte Mittagshitze meiden tragen Der Pflegedienst Harmonie
. RegelmiBig trinken « Kleine Ruhepausen einlegen unterstiitzt Angehorige gerne mit
. Leichte Kleidung tragen « Bei Schwindel oder Beratung rund um die Sicherheit,

Mobilitit und Entlastung im

Kreislaufproblemen érztlichen Rat
Alltag.

einholen.

Sonnenschutz verwenden
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| weiter von Seite 1

Mythos 4: ,,Nur sehr alte Menschen
stiirzen.*

Stimmt nicht!

Stiirze konnen in jedem Alter passieren.
Unsichere Schuhe, Stolperfallen, Schwindel
oder schlechte Beleuchtung erhohen das
Risiko auch bei jiingeren Menschen. Viele
Stiirze wiren mit einfachen MaBnahmen
vermeidbar.

Mythos 5: ,,Gute Beleuchtung verhindert
Unfalle.“

Stimmt!

Besonders in Fluren, Treppenhdusern oder
nachts kann schlechte Beleuchtung gefahrlich
werden. Helle Wege und freie Laufbereiche
helfen dabei, Stolperfallen rechtzeitig zu
erkennen.

Mythos 6: ,,Unsichere Schuhe erhohen
das Risiko.*

Stimmt!

Offene Sandalen, abgelaufene Sohlen
oder BarfuBlaufen konnen schnell zu

Unsicherheit fiihren. Feste, gut sitzende
Schuhe geben mehr Halt und helfen
dabei, Stiirze zu vermeiden.

Wie wir helfen knnen
Der Pflegedienst Harmonie unterstiitzt
durch:

« Bewegungsprophylaxe durch unsere
Betreuungskrifte iiber
Entlastungsleistungen.

o Inspektion der Wohnung beziiglich
Stolperfallen.

« Individuelle Beratung. ;\;,\\:

Bleiben Sie mit
uns in Kontakt

Pflegedienst @9
Harmonie GmbH

g&a office@harmonie-pd.de
« 09602/3708500

Q  Kapuzinerstrasse 25a
92665 Altenstadt

Wir sind fiir Sie da, wenn Sie uns brauchen!

Yorschau Tagespilege

“Tagestretf Harmonie”

Gemeinsam aktiv und sicher

)

Ab September erofinet unser ,, Tagestreff Harmonie*

« Gemeinschaft
« Bewegung
« Betreuung

- Entlastung fiir Angehorige
« Sicherheit im Alltag

Rufen Sie noch heute an:

2 (9602/3708500




