Praxis Sturzpravention

Im Liegen gehen lernen

Autorin: Helene Schiffer

«Alles ist schwierig, bevor es leicht wird.» Mit dieser Wendung l3sst sich der Entwicklungs-
prozess beschreiben, in welchem ich meine Angst vor dem Stiirzen iiberwinden konnte.
Ich habe dabei erfahren, wie bedeutend tiefe Positionen fiir das Gehen sind und dass diese

Erkenntnis im Tun liegt.

HERAUSFORDERUNGEN UBERWINDEN. Warum
ich wieder besser gehen kann und wie ich dies
erreicht habe, werde ich im Folgenden iiber-
wiegend aus der Perspektive meiner eigenen
Erfahrung (1.-Person-Perspektive) schildern.
Ich méchte mit meinem eigenen Erfahrungs-
beispiel die Herausforderungen der Verhal-
tensprivention und der Verhiltnispravention
(siehe Abbildung 1) aufzeigen und wie es gelin-
gen kann, mit der individuellen Bewegungs-
entwicklung praventiv «Stiirze» zu bewiltigen.

STURZPRAVENTION DURCH BEWEGUNGSKOMPE-
TENZ. Je besser wir das Gewicht in hoheren Po-
sitionen halten und verlagern konnen, desto
weniger kommen wir ins Straucheln. Wir er-
fahrenSicherheitbeim Stehenundbeim Gehen.
Sicher gehen bedeutet auch, im Gleichgewicht
zu bleiben, egal welche Herausforderungen in
der Umgebung auftreten. Wenn ich meine Be-
wegungsmoglichkeiten immer wieder neu an-
passen kann, zum Beispiel bei plotzlicher Glat-
te des Bodens, werde ich nicht stiirzen. Somit
sind vielfiltige Bewegungsmoglichkeiten die
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beste Sturzprivention.

MINDERUNG DER STURZFOLGEN. Stiirze miissen
nicht zu Verletzungen fiihren. Selbst wenn ich
das Gleichgewicht verliere, hilft mir beim Fal-
len ein variantenreiches Bewegungsmuster,
ein gelibtes spiraliges Fortbewegen. Abrollen
schiitzt die Knochen.

NEGATIVSPIRALE. Wie ist es iiberhaupt dazu ge-
kommen, dass ich Angst vor dem Stiirzen be-
kommen habe? Wie konnte sich schlechtes Ge-
hen bei mir entwickeln? Und wie habe ich es
wahrgenommen? Werfen wir einen Blick zu-
riick. Von Kindheit an hatte ich Spafy an den
unterschiedlichsten = Bewegungsaktivititen.
Obwohl ich immer eher oversized war, bin ich
Ski-, Schlittschuh- und Fahrradgefahren. Ich
habe sehr gerne getanzt und ging oft schwim-
men und wandern.

Der erste «Knackpunkt» war ein Sturz mit
dem Fahrrad, als ich knapp vierzig Jahre alt
war. Ich bin in hohem Bogen iiber die Lenk-
stange auf den Asphalt geflogen. Danach trau-

te ich mich nicht mehr aufs Rad, obwohl ich
nur leichte Verletzungen hatte. Das nichste
Ereignis war ein iibler Zusammenstof} mit ei-
ner plotzlich aufgerissenen Tiir. Ich bin nach
vorne gestolpert und mit dem linken Knie an
einen Tisch geprallt. Diagnose Meniskusriss.
Die Folgen waren eine Arthroskopie, Schmer-
zen beim Gehen, eine einseitige Belastung und
insgesamt der Anfang einer allgemeinen Bewe-
gungseinschriankung.

Wihrend der Pandemie leitete ich eine Pfle-
geschule und hatte sehr viel Stress. Ich arbei-
tete liberwiegend am PC, hatte kaum Bewe-
gung. Dann hatte ich Corona. Das Ergebnis
waren extreme Verspannungen mit einer Ver-
engung der Halswirbelsdule. Ich konnte im-
mer schlechter gehen. Mir wurde schwindlig.
Manchmal fiihlte ich mich zu schwach, um ein
paar Meter frei zu gehen. Das Gefiihl von Kon-
trollverlust in hoheren Positionen wurde im-
mer stdrker. Sobald der Boden nass, eisig oder
sehr uneben war, bekam ich Angst zu stiirzen.
Trotzdem habe ich weiterhin Kinaesthetics-
Kurse gegeben, meist sitzend auf einem Stuhl.

ANALYSE MIT DEM KINAESTHETICS-KONZEPT-
SYSTEM. Bei nahezu allen Alltagsaktivititen
hatte ich mein urspriinglich eher spiraliges
Bewegungsmuster hin zu einem tiberwiegend
parallelen Muster verdndert. Besonders in ho-
hen Positionen wurde die Kérperspannung im-
mer stirker. Die Gewichtsverlagerung war ein-
seitig links orientiert. Verfiigte ich zuvor iiber
eine Vielfalt an Bewegungsvarianten, so redu-
zierte ich mich auf immer weniger und in sich
enge Bewegungsarten. Die Ausrichtung der
Massen in der Schwerkraft wurde instabil, die
Zwischenrdume immer enger. Gehen wurde
zunehmend zur Belastung und Fortbewegung
zur einseitigen Interaktion mit meinen Wan-
derstocken. Spafd an Bewegung war das nicht
mehr.

EIN LANGER WEG. Wie habe ich wieder besser
gehen gelernt? Wie konnte ich meine Angs-
te abbauen und die Freude an der Bewegung
zurlickgewinnen? Was genau hat sich verin-
dert und vor allem warum? Um dem Gefiihl
der Schwiche und des Verlusts der Balance
verbunden mit der Angst, zu stiirzen, entge-
genzuwirken, habe ich mich mit unterschied-
lichen Ansitzen zur Verbesserung meiner Situ-
ation beschiftigt. OrthopddInnen haben zum
kiinstlichen Knie geraten. PhysiotherapeutIn-
nen haben mir Ubungen beigebracht. Ich soll-
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Abb. 1

te Umgebungsanpassungen vornehmen. Eine
ebenerdige Dusche einbauen. Moglichst keine
Treppen steigen. Zur REHA fahren.

Vieles habe ich ausprobiert, alles iiberwie-
gend im Bereich der Verhiltnis- oder Verhal-
tenspriavention. Wenig hat mir geholfen — bis
ich mich mit der individuellen Entwicklungs-
pravention beschiftigte.

NEGATIVGEWOHNHEITEN. Warum, so fragen
Sie sich wahrscheinlich, habe ich als langjah-
rige Kinaesthetics-Trainerin und als eine Frau,
die sich so gerne bewegt hatte, nicht eher an-
gefangen, das Modell der Hierarchie der Kom-
petenzen fiir meine eigene Bewegungsanalyse
zu nutzen? Ich kann das heute nur damit be-
antworten, dass wir manchmal in unseren Ne-
gativgewohnheiten feststecken und Verdnde-
rung einen bestimmten «Schubs» braucht. Zeit,
Raum und Anstrengung beeinflussen sich ge-
genseitig, auch im Negativen.

DER ANSTOSS. Im Januar 2024 war ich fiir eine

Fortbildung zum Thema Sturzprdvention in
Flensburg. Wir haben uns in diesem Kurs nicht

30

Das Zusammenspiel in der Sturzpréavention

damit beschiftigt, wie wir nach einem Sturz-
ereignis zurlick ins Sitzen oder Stehen gelan-
gen, sondern wie man «Sturzmuster» erken-
nen und positiv verindern kann. Alles drehte
sich um die Frage, wie ich mein Bewegungs-
potenzial erweitere.

Die fiir mich eindrucksvollste Erkenntnis
war, dass Stiirzen und Fallen Fortbewegun-
gen sind, die ich trainieren kann, um sie kon-
trollierter durchzufiihren. Dadurch kann ich
mein Gewicht in der Schwerkraft so organisie-
ren, dass ich durch Beugen, Drehen und Abrol-
len weniger verletzungsgefahrdet bin. Das Mo-
dell der Hierarchie der Kompetenzen war der
Schliissel zur Verdnderung. Es hat mir zu ver-
stehen geholfen, dass ich in viel tieferen Positi-
onen lernen kann, mein Gleichgewicht wieder
zu verbessern und mich spiralig zu bewegen.
Es klingt paradox, aber man lernt das Gehen
im Liegen.

MUSTER ERKENNEN UND VERANDERN. Meine
Bewegungsmuster zu erkennen, war der ers-
te Schritt zur Verinderung. Ich stellte Folgen-
des fest:

Ich habe mein Gewicht in der Riickenla-
ge vor allem iiber die zentralen Massen
an den Boden abgegeben.

Von der Riicken- in die Bauchlage habe
ich sehr wenig Spielrdume genutzt.
Unser Trainer gab uns den Hinweis, dass
wir darauf achten sollten, wie wir den
Kopf ablegen und drehen. Dadurch
erkannte ich, dass ich nur eine einzige
Variante benutzte. Ich habe kleinste
Verdnderungen vorgenommen und
konnte mit viel weniger Anstrengung
Gewicht zur Seite bewegen. Dasselbe
funktionierte auch mit meinen Armen.
Ich konnte nach mehreren Positions-
wechseln viel mehr Gewicht iiber die
knéchernen Anteile bewegen und mich
damit mit immer weniger Spannung
bewegen. Ein feines Gefiihl der wieder-
erlangten Leichtigkeit stellte sich bei mir
ein.

Von der Bauchlage in die Seitenlage habe
ich mein linkes Bein kaum angehoben,
sondern «hinterhergezogen», so wie ich
das auch beim Gehen gemacht habe.



Doch durch das mehrfache Gewichtver-
lagern von einer Masse zur anderen ging
mein Bein dann wieder mit.

Am Ende der vielen Positionsverdnderungen
in den tiefen Lagen konnte ich wahrnehmen,
dass ich mein Gewicht in der Riickenlage nun
viel grof¥flichiger auch iiber die Extremititen
an den Boden abgebe. Und ich kann wieder
schmerzfrei liegen!

EINSCHNEIDENDES ERLEBNIS. Wir haben gelibt,
uns fallen zu lassen. Ausgehend von ganz tie-
fen Positionen, lieffen wir uns nach und nach
aus immer hoheren Positionen heraus fallen.
Zuerst aus der Seitenlage auf den Boden, dann
aus dem Sitzen auf den Boden und sodann aus
dem Vierfiifler-Stand und dem Einbein-Knie-
stand auf den Boden. Was fiir ein Spaf: Ich
habe mich immer ganz locker abgerollt und er-
fahren, dass ich Fallen kann. Das war ein ein-
schneidendes Erlebnis fiir mich.

WAS IST WEITER IM JAHR PASSIERT? Mein Ler-
nen beschrankte sich nicht nur auf die Fortbil-
dung in Flensburg. Diese zeitigte weitreichen-
de Auswirkungen auf meinen Alltag zu Hause:
¢ Ich habe wieder angefangen, wie frither
viel barfuf} zu gehen.

¢ Ich habe geiibt, mich aus dem Stehen
zuerst auf eine sehr weiche Bodenfliache
fallen zu lassen, spiter dann auf eine
etwas weniger weiche.

¢ Ich habe mich weiter am Boden bewegt,
mit dem Fokus auf die Erweiterung
meiner Bewegungsmoglichkeiten.

e Im September war ich ein paar Tage bei
Freunden in Berlin. Zuerst hatte ich
etwas Angst, weitere Strecken gehen zu
miissen. Wir hatten viel vor und muss-
ten oft die 6ffentlichen Verkehrsmittel
nutzen. Im Rucksack hatte ich zur
Sicherheit meine Wanderstocke. Ich
habe sie letztlich aber nicht gebraucht.
Ich bin lange Wege frei gegangen und
wegen des Ausfalls des Fahrstuhls sogar
sehr viele Treppen auf- und abgestiegen.

FAZIT. Meine Angst zu stiirzen — besonders auf
glattem Boden —, hat sich erheblich reduziert.
Ich bin gespannt, wie es wird, wenn Glatteis
auftritt. Bei Regen habe ich im Gegensatz zum
letzten Jahr gar keine Angst mehr.

Ich habe immer gewusst, dass ich schlecht
beraten bin, wenn ich bei Glitte wie ein Pin-
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guin auf dem Eis gehe; mit kleinsten Schrit-
ten, nach vorne gebeugt; beim Stolpern die
Arme vorgestreckt. Insofern ist es erstaunlich,
dass die WHO genau dazu rat, um Stiirze und
Briiche zu vermeiden (vgl. NDR 2024). Vom
Schlittschuhlaufen her wusste ich eigentlich,
dass man am schnellsten stiirzt und sich rich-
tig weh tun kann, wenn man angespannt ist.
Fillt man und stiitzt sich mit den Hinden ab,
hat man gute Chancen, sich beide Arme zu bre-
chen. Am sichersten ist man, wenn man weit
ausholt und grofle Bewegungen in viele Rich-
tungen macht. Dieses Wissen hat mir im Alltag
nun erst dann helfen kénnen, als ich die Bewe-
gungsmoglichkeiten im Tun wieder erfahren
und gespiirt habe. o

A

NDR (2024): Glatteis: So lassen sich Stiirze
vermeiden. Beitrag vom 16.1.2024. https://
www.ndr.de/ratgeber/Glatteis-So-lassen-
sich-Stuerze-vermeiden,glaette474.html
(Zugriff: 19.12.2024).
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Interaktion

Bewegungselemente

Interaktionsformen

Funktionale Anatomie

Knochen und Muskeln
Massen und Zwischenrdume

Orientierung

Menschliche
Bewegung

Haltungs- und Transportbewegung
Parallele und spiralige Bewegungsmuster
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Komplexe Funktion: Bewegung am Ort und Fortbewegung
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