> SICHERES
k VORARLBERG

,LEBENSWERT"” ALTER WERDEN | VORTRAGE ZUM THEMA
STURZPRAVENTION UND MEHR

ZIEL

Nahziel: Information, Aufklarung, Forderung der Eigenverantwortung

Fernziel: Verringern von Stirzen durch Bewusstseinsbildung

BESCHREIBUNG

In den lebhaft gestalteten Vortradgen (je nach Interesse wéhlbar - ACHTUNG: je
nach Verfugbarkeit der Referentinnen) unserer Reihe ,LEBENSWERT é&lter wer-
den” wird Uber die Sturzpravention im Allgemeinen referiert. Anschaulich und
basierend auf neuen Statistiken bringt der/die Vortragende den Zuhérern und
Zuhorerinnen dieses Thema nahe. Auf Wunsch des Veranstalters gibt es auch
die Méglichkeit, Zweitreferenten und -referentinnen (z.B. zum Thema Wohn-
raumanpassung, Umbau) oder das Seniorentheater dazu zu holen.
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VORTRAGE, DIE ZUR AUSWAHL STEHEN

,Ein Kind braucht ein Jahr, um sich selbstandig zu bewegen und zehn Jahre, um selbstandige Mobi-
litdt zu erwerben. Ein dlterer Mensch kann beides an einem Tag verlieren”. (Prof. Dr. Bernard Isaacs
1924-1995)

Sturze sind ein unvermeidlicher Teil des zweibeinigen Ganges und korperlicher Aktivitat, kdnnen je-
doch erhebliche langfristige Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden alterer Men-
schen haben. In diesem Vortrag erfahren Sie Wissenswertes Uber die haufigsten Griinde fir Stirze
bei dlteren Menschen, mogliche zugrundeliegende Erkrankungen und Auswirkungen von Alterungs-
prozessen auf Muskulatur und Muskelfunktionen.

Sie lernen verschiedene Mdglichkeiten und Ubungen kennen, die Sie umsetzen kénnen, um Gleich-
gewicht, Koordination und Muskelkraft zu verbessern und somit das Sturzrisiko zu vermindern. Erhal-
ten Sie sich die kostbare Fahigkeit, das zu tun oder zu sein, was Sie als erstrebenswert fir sich erach-
ten!

Die funf Sinne verandern sich mit zunehmendem Alter, ohne, dass wir es bemerken. Erst wenn die
Sinne schwacher werden oder wir sie verlieren, wird uns bewusst inwieweit eine intakte Sinneswahr-
nehmung unsere Lebensqualitat bestimmt. Einschrankungen im Bereich der Sinneswahrnehmung
fihren u.a. dazu, dass Personen im Alter haufiger stirzen.

In diesem Vortrag erhalten Sie Tipps und Tricks zur Férderung der Sinneswahrnehmung. Sie bekom-
men weiters einen Uberblick iiber die wichtigsten Hilfsmittel fir den Alltag. Mittels eines Wohnraum-
checks reden wir gemeinsam dartber, wie Sie lhre Wohn- und Lebensumgebung barrierefrei und

sicher gestalten kénnen.
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Neben einem theoretischen Input Uber die komplexen Zusammenhédnge der menschlichen Wahr-
nehmung stehen bei diesem Vortrag v.a. die ,Wahrnehmungsstationen” im Zentrum. Hier kénne die
Teilnehmer:nnen die einzelnen Sinne bewusst erleben.

Was ist Wahrnehmung?

e Welche beeinflussenden Faktoren gibt es?

e Welche Sinne gibt es, was ist ihre Aufgabe?

e Welche Bedeutung hat die Wahrnehmung fir unser alltdgliches Leben?
e Was kann ich tun, um meine Sinne lange ,wach” zu halten?

Gemeinsam reden wir Uiber dieses spannende Thema und ,erleben” hautnah die Grenzen der
menschlichen Wahrnehmung sowie eine Entspannungstibung (wenn gewinscht). Praktische
Ubungsbeispiele runden diesen Vortrag ab.

Nach einer kurzen Einfihrung in die Bedeutung von Aktivitdt und Bewegung fur Atmung und Kreis-
lauf, Bewegungs- und Stiitzapparat und Hirnleistung, werden verschiedene Méglichkeiten vorge-
stellt, wie Aktivitdt und Bewegung in den Alltag integriert (Mitmachibungen) werden kénnen.
Unter anderem werden einige géngige Alltagsaktivitdten analysiert und deren ,Fitness-Gehalt” auf-
gezeigt, ebenso wird auf altersrelevante Themen eingegangen, wie:

e Sturzangst, Schwindel
Alterstypische Einschréankungen
Ricken- und Gelenksschule
Hilfsmittel

Gerade im Alter sind Bewegung und Aktivitat von groBBer Bedeutung. Sie unterstitzen den Bewe-
gungs- und Stltzapparat, die Atmung, den Kreislauf, die Hirnleistung und deren Integration im All-
tag. In diesem Vortrag erhalten Sie Anregungen, wie Sie Ihren Alltag zwischen Aktivitat und Ruhe ge-
stalten kénnen, um weiterhin beweglich zu sein und zu bleiben. Sie bekommen praktische Tipps zur
Sturzpravention und einen Uberblick Uber Hilfsmittel, die lhren Alltag erleichtern. Auch wertvolle,
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einfache Ubungen, die sie taglich anwenden kénnen, sind mit dabei.
Wer sich mit Freude bewegt, dem gelingt das alltdgliche Leben leichter, denn Bewegung ist Leben.

Nach Absprache und auf Wunsch des Veranstalters gibt es auch die Méglichkeit, Vortragen zu weite-
ren Wunschthemen zu buchen (z.B. Rollatorworkshop, spezielle Vortrage zu Hilfsmitteln im All-
tag,...).

Zusétzlich stehen zum Thema im Allgemeinen Gratisbroschiren fur alle Interessierten zur Verfigung

ANMELDUNG

Die Anmeldung erfolgt telefonisch oder per Mail direkt bei Sicheres Vorarlberg
mit Angabe von Name, Name der Organisation, Telefonnummer, Wunschtermin
und maoglicher Lokalitat.

ORGANISATION DURCH DEN VERANSTALTER

e der TeilnehmergréBe angepasster Raum
e Bewerbung des Vortrages durch den Veranstalter
e Vorhandensein von Beamer, Leinwand, Laptop, ... je nach Absprache

VERANSTALTUNGSABLAUF

e kurze Vorstellung der Unfallpréventionsstelle Sicheres Vorarlberg

e Referat zum gewahlten Thema mit praktischem Teil

e (eventuell Zweitreferentin mit zusatzlichem Input, siehe Beschreibung)
e Raum fur Fragen/Diskussion

DAUER

Jeder Vortrag kann sowohl in der langen Version (ca. 1,5h), als auch als kurzer Impulsvortrag (ca.
45min) gebucht werden. Je nach Wunsch des Veranstalters wird die Dauer flexibel angepasst.

KOSTEN

Die Referentinnenkosten sind vom Veranstalter zu tragen und werden von Si-
cheres Vorarlberg mit 150 EURO geférdert.

Etwaige andere anfallende Kosten (Raum, etc....) sind vom Veranstalter zu Uber-
nehmen.
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WEITERE INFORMATIONEN

Projektverantwortlich: Sandra Kénig
sandra.koenig@sicheresvorarlberg.at
05572 54343-44

Organisation: Fonds Sichere Gemeinden
RealschulstraBe 6 | 1. Stock
www.sicheresvorarlberg.at

Der Fonds wird getragen von den Gemeinden, dem Land Vorarl-
berg, der Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt sowie der Sozial-
versicherungsanstalt der Selbststandigen, der Versicherungsanstalt
offentlich Bediensteter, Eisenbahn und Bergbau und der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse.
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http://www.sicheresvorarlberg.at/

