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Unfallverhiitung
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Ursula Meier Kohler

Einfaches Trainingsformat
mit Tiefgang
«Bliib fit - mach mit!»



Was Sie erwartet

» «khomo oeconomicus»
* Bewegung hilft

» Eine TV-Sendung entsteht - von heute auf morgen

Einfaches Trainingsformat ...

... mit Tiefgang

Zusammenarbeit mitdem TV

Partizipation der Zuschauenden
» Sturzpravention - Zentrales Thema der BFU

 Bewegung im Alltag - von der Motivation zur Umsetzung



Sportstudium, ETH Zurich

Englisch- und Padagogikstudium,
Universitat Zurich

Integrative Bewegungstherapeutin
mit eidg. Diplom |

Fachspezialistin Sturzpraventlon
BFU, Beratungsstelle ‘B
far Unfallverhltung in Bern seit 2

Berufserfahrung als Sport- ewegungs- und
Trauma Therapeutin in der Neuroreh I ,_
und in der Psychiatrie (wahrend 9 Jahren)
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«homo oeconomicus»



Vor langer Zeit ...




... als «Chillen» die Belohnung war ...




... und heute, wo wir uns noch immer gern mit «Chillen» belohnen

Druck auf einzelne
Wirbelsegmente C




Haben Sie gewusst?
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Haben Sie gewusst?

7/ cm Versatz nach vorn

Qualle; Sitarratt, 20716
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Bewegung hilft



Vorteile korperlicher Aktivitat

Reduziert Krebsrisiko
(z.B. Darmkrebs, Brustkrebs)

Reduziert Diabetesrisiko

Reduziert Sturzrisiko

Reduziert Risiko fur Herzkrankheiten

Quelle: BFU
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Fordert kognitive Leistung
(bspw. Merkfdahigkeit)

Fordert Knochen-
gesundheit

Fordert psychische
Gesundheit

Unterstutzt das Immunsystem



Eine TV-Sendung
entstenht - von heute
auf morgen



Aktualisiert am 29.3.2020

Neues Coronavirus

&

Jetzt zu Hause Abstand halten. Griindlich Hdande schiitteln  In Taschentuch Nur nach
bleiben. Hdnde waschen.  vermeiden. oder Armbeuge telefonischer
husten und niesen. Anmeldung in
Arztpraxis oder
Notfallstation.

www.bag-coronavirus.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft Bundesamt fiir Gesundheit BAG
Office fédéral de la santé publique OFSP
Ufficio federale della sanita pubblica UFSP
Uffizi federal da sanadad publica UFSP




,...Lancierung der Sendung in einer Woche
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Letztes Probedreh ~ FErster Drehtag " Q  Erste Aus- 6. Staffel
Teammeeting vor im Staatskeller - Ostschweizer | strahlung auf allen

Lock-down (AGVO) SG f Fernsehen, TVO «Bliib fit - Regional-
mach mit!» sendern




Kanton
St. Gallen

tve BLII StoppSturz

Ostschweizer Sturzprdavention in
Fernsehen / der Gesundheits-
- versorgung



Zielgruppen

[

Tony und Trudi Turner, Heidi Herzig, 85 Jahre Klara Kummer, 72 Jahre
72 und 74 Jahre Rentnerin im Altersheim Alleinstehende Rentnerin

Aktive Rentner

-

Karin Kaller, 56Jahre Sigi Schweri, 41Jahre
MS Patientin Leidet an einer Depression

Bilder: AGVO St.Gallen
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Einfaches
Trainingsformat...
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Format der Sendung

+ Einfaches Setting und «live- * Mobilisation - Koordination -
Charakter» Gleichgewicht - Kraftigung -

- Bewegungsprogramm in den Dehnen = Entspannen

eigenen vier Wanden * Mitturner und Mitturnerinnen -

» 2-4x pro Woche fiir 20 Minuten G Uk
« Kurze Inputs zur
Gesundheitsforderung



Erfolgsfaktoren

Moderation auf Augenhohe

Stimme, Sprache und innere
Bilder der Zielgruppe anpassen

Selbststandig, keine
Erwartungshaltung,
kein Leistungsdruck

Keine spezielle Ausrustung -
keine Kosten

Ausstrahlungszeitpunkt -
Strukturierung des Tagesablaufs

Ldnge der Sendung

Kompetente Leitung - Erfahrung
und Wissen

|dentifikation mit Mitturnerin

Humor ©



seeSPORT

BLIIB FIT - MACH MIT!



https://www.srf.ch/play/tv/sendung/bliib-fit---mach-mit?id=6cfc3762-e4c4-4dd7-abda-8d466a91e53e

... mit Tiefgang



Embodiment
Zusammenspiel von Korpererleben, Psyche und Kognition

Umwelt

Kognition
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Bewegung & psychische Grundbedurfnisse

Selbstwer{erhéhung

Freude, Spass

Bewegung eSS

Orientierung, Sicherheit

W 4

Elgana Dargizllurig) in Anlannure an Cirawe, i, (2004)

Nauroosyenaineraole

1 ) ~ / . e 4 G c\e r &
(Bilder: Ciaity Innegas / BrU; Siddioolle: CirlPS)
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Zusammenarbeit
mitdem TV



Quelle: GRIPS
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Ausstrahlung der neuen Sendungen

Dienstag und Freitag
9.30 Uhr

TeleBarn, TeleZlri, TVO, TeleBasel, Tele M1, Tele 1,
Schaffhauser und Sudostschweizer Fernsehen



Partizipation
der Zuschauenden






Sturzpravention
Zentrales Thema der BFU



Rund 1 Million Nichtberufsunfdlle in der Schweiz

=]
Strassenverkehr
80000
1)
Haus und Freizeit .
570000 A

Sport
430000

Quelle: BFU

36 22016 bis 2020



Verletzte bei Nichtberufsunfallen der Schweizer Wohnbevolkerung
0-65+ Jahre

Strassenverkehr Sport und Bewegung Haus und Freizeit
(1)
. 570000
V3

430000
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Verletzte bei Nichtberufsunfallen der Schweizer Wohnbevolkerung
0-65+ Jahre

Strassenverkehr Sport und Bewegung Haus und Freizeit

14 000

A Schwer-
430000

verletzte!
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Anteil Stiirze mit Verletzungsfolgen nach Unfallhergang, 65+ Jahre
Haushalt, Garten und Freizeit

15%

2%

Anderer Sturz Sturz auf gleicher Ebene

Quelle: BFU-Hochrechnung, Status 2023, UHF.T.05 Anteil Stiirze nach Unfallhergang

39 22016 bis 2020



Materielle Kosten Nichtberufsunfalle pro Jahr

Total: CHF 11,5 Mrd. Vergleich Ausgaben Bund

4=

= :
A

4,1 l 3,0
Strassen- Sport und Haus und Freizeit Landes- Verkehr
verkehr Bewegung verteidigung

Quelle: BFU, Status 2023, UNB.T.07/08, UHF.T.21; «Landesverteidigung» + «Verkehr» Offentliche Finanzen 2017
40
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Wie konnen Stiurze verhindert werden?

Technologie und Innovation integrieren

i

Korperliche und Risiko Wohnraum

psychische Gesundheit verringern sicher gestalten
erhalten

41

Sichere Bauten und
Anlagen errichten




Praventionsansatze
Korperliche und psychische Gesundheit erhalten

e Sturzrisikoabklarung durch
Gesundheitsfachpersonen

 Bewegung in den Alltag integrieren
o Sturzpraventiv trainieren

e Sturzangst und andere psychische
Erkrankungen behandeln

 Ernahrung altersgerecht anpassen

e Einsamkeit im Alter verhindern
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Mit dem richtigen Training in Bestform bleiben
Taglich empfohlene Bewegung fur dltere Erwachsene (ab 64 Jahre)

Ausdauer mit

mittlerer Intensitat

Ausdauer mit Kraft + Gleichgewicht +
hoher Intensitat Kognition

L BN

An zwei oder
mehr Tagen

150 Minuten
_, bro Woche

‘ X
Langes Sitzen begrenzen und regelmdassig unterbrechen ﬂ

Quelle: hepa.ch. Magglingen: BASPO 2023

75 Minuten
pro Woche
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Es ist nie zu spat
Gesundheit und Leistung im Altersverlauf

Steigerung Bewegung
Reduktion Bewegung

Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht

@ Inaktiv
@ Teilaktiv bis ausreichend aktiv

@ Trainiert

— = Schwelle zum Verlust

der Selbststandigkeit

Kindheit/Jugend Erwachsenenalter Spateres Alter

Quelle: hepa.ch. Bewegungsempfehlungen Schweiz. Grundlagen. Magglingen: BASPO 2022, Abbildung 6, S. 23
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Jede Bewegung zahlt:
Mit wenigen Stufen
zum Erfolg!

Treppen bieten eine ideale Maglichkeit,
Bewegung einfach und effizient in den
Alltag zu integrieren und die Gesundheit
zu fordern.

o

Schon gewusst?
Wer im Alltag die Treppe nimmt, trainiert das Herz-Kreislauf-System, die Gesass-, c Stz
Waden- und Oberschenkelmuskulatur, erhdht die Ausdauer, verbessert den Stoff c 06 Seithaid PE
wechsel, steigert die Konzentration und senkt den Blutdruck!

Mehr Tipps und Informationen: www.bag.admin.ch/auf-stehen

sEichas Dopartarmn e v 600

. i
Bursdesar bir Ganundhait 383 STEIGEN



Praventionsansatze
Risiko verringen

e Medikation regelmadssig uberprufen

e Alkohol madssig konsumieren und
Wechselwirkung mit Medikamenten
beachten

\/\ e \Wenn alleine wohnend: Notruf
installieren

e Sehschwadche korrigieren

e Hilfsmittel verwenden und regel-
massig auf Funktionsfahigkeit prufen

e Passende Schuhe verwenden
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Praventionsansatze
Wohnraum sicher gestalten

 Wohnraumabklarung bei Risiko-
gruppen

» Stolperfallen beseitigen
* Beleuchtung optimieren

* In Badewanne/Dusche Antirutsch-
Streifen und Haltegriffe anbringen

* Bei Treppen Handlaufe anbringen,
Vorderkante der Stufen markieren

o Standfeste Mobel verwenden

» Teppiche fixieren
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Wohnraum sicher gestalten
Stolperfallen entfernen

Lose Kabel an der Wand
entlang fixieren

Teppiche
entfernen oder
fixieren

\ Gegenstédnde bei

Durchgdngen entfernen

Schwellen beseitigen
oder Rampen anbringen

Quelle: BFU
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Wohnraum sicher gestalten
Ausrutschgefahren verringern

Antirutschbehandlung
Antirutsch-Streifen anbringen V2004 '/ / vornehmen oder rutschfeste

///// / / ...Bodenbel’c'lge verlegen
Quelle: BFU ..
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Wohnraum sicher gestalten
Beleuchtung optimieren und Sturzgefahren sichtbar machen

Bewegungs-/Prdsenzsensoren montieren

Treppen und Raume
gut ausleuchten

Kontrastreiche Streifen an
Stufenvorderkanten anbringen

Quelle: BFU
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Wohnraum sicher gestalten
Festhaltemoglichkeiten anbringen

Haltegriffe bei Dusche, Badewanne,
], Toilette und Lavabo

Standfeste Mobel
verwenden oder
Mobel fixieren

Handldufe beidseitig

|
= e

Treppen und Podeste frei
von Gegenstdnden halten

Quelle: BFU
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Prdventionsansatze
Sichere Bauten und Anlagen errichten

e Treppen sicher gestalten

» Mogliche Absturzstellen mit
normgerechten Gelandern und
Brustungen sichern

* Gleitfeste Bodenbelage verlegen

» Stufenlosen Zugang zu Gebduden
und Wohnungen gewdhrleisten

e Turschwellen und andere
Ubergdnge absatzlos gestalten

54



Praventionsansatze

 Neue wissenschaftliche Erkennt-
nisse berucksichtigen

e Einsatz von Sensoren und

Notrufsystemen
 Entwicklung und Nutzung von Apps
im Bereich Gesundheitsuber-
wachung, Training und Alltags-
,v, management
v





https://www.bfu.ch/de

Nationale Sensibilisierungskampagne sichergehen.ch
Kurse und Fithesscenter in lhrer Nahe finden.

wwwwwwwwwwwwwwwww

sichergehench () Selbsttest  Training zu Hause

Damit Sie in Bestform
bleiben.

Kurse und Fitnesscenter in lhrer Nahe finden.

Mit den Jahren verdndert sich vieles im Leben - auch
unsere korperliche und mentale Fitness. Muskelmasse und

Welches Training passt zu Ihnen? Finden

Sie mit dem Selbsttest Ihr passendes


http://www.sichergehen.ch/

Bewegung im Alltag -
von der Motivation zur
Umsetzung



«Dann bewege dich doch mall»



MoVo )

LISA

Ein Interventionsprogramm
zum Aufbau eines

korperlich-aktiven Lebensstils

Nur zum eigenen Gebrauch. Auszug (S. 27-42, 44-47, 51-64) aus:

Goéhner, W. & Fuchs, R. (2007). Anderung des Gesundheits-
verhaltens. MoVo-Gruppenprogramme fiir kdrperliche Aktivitat
und gesunde Erndhrung. Géttingen: Hogrefe.

Quelle: MoVo-LISA - MoVo-Konzept



https://www.movo-konzept.de/movo-lisa/




Wie motiviere ich mich
zum alltaglichen Bewegen
und Sporttreiben?



Reicht Motivation zum
taglichen Bewegen?



Was braucht es,
um uber langere Zeit
«dranzubleiben»?



Was braucht es, um uber langere Zeit «dranzubleiben»?

P
oo|D
oool|d
ooo|D

Gesundheitsziel Konkrete Bewegungsideen Handlungsplanung Selbstregulation

73



Handlungsplanung

* |st die Aktivitat wirksam in Bezug
auf mein Gesundheitsziel?

o Passt die Aktivitat zu mir?

» Lasst sich die Aktivitat in meinen
Alltag integrieren?

Bezahlbar?
«Wann-Wo-Wie-Mit Wem?»
«Wenn-Danny»

«Barriere-Management»



Hauptbarrieren

Innere Barrieren - Aussere Barrieren -
«innerer Schweinehund» «Z0nk»
» Tragheit » Keine Zeit

* Bequemlichkeit » Grosser OrgonisationSOUfWGnd

* Lustlosigkeit
 Hohe Kosten



«Anker» setzen

e Postkarten zuhause aufkleben “
e Wecker stellen

e in Agenda fixe Termine
auffuhren

7



Am Morgen beim Aufstehen / 10 Min.

e Sich ganz strecken

e alle Gelenke bewegen und
sich im Spiegel anlacheln

e TV-Sendung «Bliib fit - mach mit!»
oder «Ca bouge a la maison» im
Tagesablauf einbauen




Nach langerem Sitzen ...

e Nach 30 Minuten sitzen - 5 Minuten
aufstehen und sich bewegen

e Den Heimweg - oder
ein Stuck davon - zu Fuss gehen

e Treppe statt Lift benutzen
e Lieblingsmusik einschalten L,
und sich einfach dazu
bewegen &



Vor dem Zubettgehen / 10-20 Min.

* «KRaus aus den Beugern» -
sich Strecken und Rakeln

e Turnmatte neben das Bett
legen



bfu Beratungsstelle fur Hodlerstrasse 5a, 3011 Bern
bp Unfallverhiitung info@bfu.ch bfu.ch

upi

Merci!

Ursula Meier Kohler e Fachspezialistin Sturzpravention e Tel. +41 31 390 21 43 e u.meierkoehler@bfu.ch
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