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Kaum einer hétte es gedacht, doch nun ist der Winter doch noch einmal nach Deutschland zuriickgekehrt: Eisiger Wind und gefrierende Nésse verwandeln dieser Tage so manchen
Gehweg in eine glatte Eisflache, was vor alem fiir dltere Menschen gefahrlich werden kann. Beim Gang vor die Tlr oder zum Einkaufen gilt es daher, besonders vorsichtig zu sein und
den Untergrund genau zu prifen. Sind Krankheiten wie Osteoporose vorhanden, kénnen im Falle eines Sturzes schwerwiegende Folgen wie Handgel enks- oder Oberschenkel hal sbriiche
auftreten. Susanne Becker, Fachérztin fir Orthopéadie und Cheférztin der MEDIAN Rehaklinik Aukammtal in Wiesbaden, gibt daher Tipps, wie Stiirze vermieden werden kénnen.

Bel einem 70-Jahrigen beispielsweise seien die Muskeln im Vergleich zu einem jungen Erwachsenen um circa 40 Prozent schwécher ausgeprégt. Hinzu kommen oft
Gleichgewichtsstérungen und eine eingeschrankte Beweglichkeit. ,Umso wichtiger ist es, den Muskelapparat funktionstiichtig zu halten. Ausreichende Bewegung ist die beste
Moglichkeit, Stiirzen vorzubeugen®, erklért Susanne Becker. Spaziergénge in Begleitung, bei Tageslicht und mit festem Schuhwerk helfen dabei, aktiv zu bleiben. Auch der Einsatz von
Hilfsmitteln wie Gehstécke konne sinnvoll sein, um die Stabilitat zu erhdhen.

»Altere Menschen, die bereits einmal gestiirzt sind, neigen oft dazu, sich komplett zuriickzuziehen*, weifd die Expertin. Dies sei jedoch der falsche Weg: , Bei mangelnder Bewegung
bilden sich die Muskeln immer weiter zuriick. Da sich beim Alterwerden auch die Muskel zusammensetzung dndert und die Muskeln immer weniger Kalzium aufnehmen kénnen, sind
kontinuierliche Bewegung und eine ausgewogene Ernghrung sehr wichtig.” Ist das Wetter einmal zu schlecht oder findet sich keine Begleitperson, kdnnten auch Gymnastikiibungen zu
Hause helfen, den Gleichgewichtssinn und die Beweglichkeit zu fordern.

Uber die MEDIAN Rehaklinik Aukammtal Wiesbaden:

DieKlinik ist eine zertifizierte Fachklinik fir konservative Orthopéadie und Physikalische Therapie. Die Rehabilitationsmalinahmen werden bei allen orthopéadischen Erkrankungen,
Unfall- und Verletzungsfol gen, chronische Schmerzerkrankungen sowie Stoffwechsel erkrankungen angewendet. Nach dem Krankenhausaufenthalt werden Patienten im Rahmen der
Anschlussheilbehandlung auch nach rheumatisch-chirurgischen Eingriffen behandelt.

Weitere I nfor mationen: www.median-kliniken.de [1]
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