
Informationen für Patientinnen und Patienten sowie Angehörige

  Schultergrürtel mobilisieren: Hochziehen oder 
Kreisen der Schulter; Hochziehen der Schulter und 
 anschliessend  locker lassen; auch  sitzend möglich

 Wiederholen: 10 ×

  Nach kurzer Pause eine 2. Serie möglich

  Armkreisen. Starten Sie mit kleinen  Kreisen  
beider Arme (ca. 15 cm vom Rumpf entfernt),  
die allmählich immer grösser werden;  
auch  sitzend möglich

 Wiederholen: 2 × (jede Kreisbewegung dauert 20 Sek.)

  Nach kurzer Pause eine 2. Serie möglich

Quelle: Tideiksaar, R. (2008). Stürze und Sturzprävention. Bern: Verlag Hans Huber.

Bewegung und Gleichgewicht –
Tipps und Übungen für einen aktiven Alltag

Ziele: Muskulatur kräftigen, Sicherheit gewinnen, Koordination fördern 
Empfehlung für mobile  Patientinnen und Patienten: 900 Schritte bzw. 500 m pro Tag.

  Aufstehen vom Stuhl/Bettrand, 
Setzen auf Stuhl/Bettrand

 Wiederholen: 8 bis 10 ×

  Nach kurzer Pause  
eine 2. Serie möglich

  Variation: 
Stellen Sie einen Fuss  
etwas vor den anderen

  Im Sitzen die Beine  
abwechselnd  strecken

 Wiederholen: 6 bis 8 ×

  Nach kurzer Pause  
eine 2. Serie möglich

  Variation: 
Führen Sie die Bewegung  
etwas schneller aus

Hinweis: Die Übung muss an einer stabi-
len  Vorrichtung durch geführt werden.

  Abwechselnd auf  
Zehen und Ferse stellen;  
auch sitzend möglich

 Wiederholen: 8 bis 10 ×

  Nach kurzer Pause  
eine 2. Serie möglich

  Variation: 
Gehen Sie am Ort auf  
den  Zehen und Fersen

Die Übung 
muss an 
einer stabilen 
 Vorrichtung 
durch geführt 
werden 
 (Bettende, 
Stange). 



«Mir tut es gut, wenn ich von einer motivierten Person 

 gefördert werde. Das wirkt sich positiv auf mein Körpergefühl 

aus. Dann macht Bewegung mehr Freude.» KSA Patientin

Für Ihre Notizen:
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Was Sie sonst noch tun können

  Nehmen Sie ihre Mahlzeiten am Tisch ein
  Gehen Sie so viel und so oft wie möglich,  

auch kleine Strecken
  Nach Absprache: Gehen Sie Treppen nicht  

aus dem Weg oder steigen Sie  einen Stock  
tiefer oder höher aus dem Lift

  Ein Hilfsmittel z. B. Stock, Walking stöcke 
oder Rollator können zu   Ihrer Sicherheit und 
 Selbständigkeit  beitragen

Wichtig – Ihre Sicherheit geht vor! 

  Alle Übungen sollten schmerzfrei durchgeführt 
werden können

  Wenn Sie Fragen  haben,  wenden Sie sich an  
Ihre  zuständige  Pflegefachperson

  Besprechen Sie auch Tagesziele für die  Bewegung 
und das Gleichgewicht mit ihr und versuchen Sie 
diese in kleinen Schritten zu steigern


