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Bewegen im Alter

Wie erreichen wir ein durchdringendes
sturzpraventives Training bei der alteren
Bevolkerung?
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Sturzpravention als Schwerpunkt in der Unfallpravention
Unfallgeschehen, Ursachen und Interventionsschwerpunkt

Stlrze bei alteren Erwachsenen (65+)
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90’000 1600

Ursachen multikausal
» Risikofaktoren bedingt durch Alterungsprozess
Training von Kraft, Gleichgewicht und Kognition

* Wirksame Massnahme der Sturzpravention

1,6 Mrd.

Quelle: BFU STATUS (2022)



Was ist sturzpraventives Training?
Gleichgewicht, Kraft und Kognition

Trainingsinhalte Empfehlung an altere Erwachsene
Regelmassig 3 x 30 Minuten pro Woche
/5 a Davon mind. 1 Training angeleitet
Kraft

Empfehlung an Anbieter von Sport- und
) . Bewegungsangeboten

Gleichgewicht
" im Gehen

(Dynamik)

Qualitatslabel sichergehen.ch

2
73 Mentale Fitness - Die Kriterien sind in jeder Sportart und

Bewegungsform umsetzbar.
'ﬂ’;’:’;ﬂ;‘:’ e Sofemn in einer Sportart die sp Trainingsinhalte

FFﬂ s «sportartspezifisch» vorkommen, kann diese
Zeit angerechnet werden.



Warum Implementationsforschung?
Von der theoretischen zur praktischen Wirksamkeit

Wirksamkeit unter Idealbedingung (Efficacy) wissenschaftlich belegt

* Angeleitet mit der richtigen Intensitat und Regelmassigkeit

e Reduktion des Sturzrisikos

| Wirksamkeit eines Trainingsprogramms
2ur Sturzprivention




Warum Implementationsforschung?
Von der theoretischen zur praktischen Wirksamkeit

Wirksamkeit unter Idealbedingung (Efficacy) wissenschaftlich belegt
* Angeleitet mit der richtigen Intensitat und Regelmassigkeit

e Reduktion des Sturzrisikos

... jedoch unter Realbedingung (Real-World Effectiveness) erschwert
» Hurden bei der Umsetzung im Alltag / in der Praxis bei
NutzerInnen von Angeboten

Anbieter von Sport- und Bewegungsangebote

=» Forschung nicht zum WAS? sondem zum WIE?



Forschungsprojekt: Implementationsforschung sturzpraventives Training
Fragestellung, Untersuchungsgegenstand und Erkenntnisziele

Wie erreichen wir ein durchdringendes sturzpraventives
Training bei der alteren Bevolkerung?

Sport- und Bewegungs-
angebote 55+

Altere Erwachsene
(60- bis 79-jahrig)
Verbreitung von sp Training . . .

Hemmende Faktoren
(Hurden)

Fordernde Faktoren
(Chancen)




Implementationsforschung schafft Grundlagen fur 3 Umsetzungsziele ...

* Den Anteil alterer Erwachsener erhohen, welcher wirksam

sturzpraventiv trainiert. ..

» Die Inhalte von sturzpraventivem Training in bestehenden

Bewegungs- und Sportangeboten zur Umsetzung bringen. ..

» M0oglichst viele trainieren in einem fur sie passenden Angeb
sturzpraventiv, was zu einem nachhaltigen Training fuhrt. .




Zeitplan
Projektskizze

Juli 21

. = |

Budget: 140'000 CHF

onl

Sturzpraventives Training - Mobilisierungspotenzial und
fordernde Faktoren in der Bevdlkerung 60 plus

Forschung & Statistik, Grundlagen A4, 152 Seiten, 2.391, DOI-
Nr. 10.13100/BFU.2.391.01.2021, @ auch erhdltlich auf
Franzosisch, talienisch, Englisch

IB Herunterladen

o

r  Favarit hinzufigen

. Okt 20 Aui 22

Budget: 168’000 CHF

10

Sturzpriiventives Training bel Anbietern von Sport und & Herunterladen

Bewegung - Verbreitung und Einflussfaktoren
Foraschung & Statistik, Grundlagen A4, 100 Selten

2.472,DOI-Nr. 10.13100/BFU.2.472,01.2022, Y auch .,
g . $.d Fovairit
erhaltlich auf Franzosisch, Italienisch, Englisch

RiNZUTUgen

Aug 22

April 23

Report 2023

Budget: 5000 CHF







Was haben wir gemacht / gefragt?
Bevolkerungsbefragung

Reprasentative Befragung (telefonisch und schriftlich)
1009 Personen (60- bis 79-jahrig)

e Trainingsverhalten

» Fordemde/hemmende Faktoren
» Lebenslage
e Unterstutzung Dritter
» Psychologische Faktoren

- Vertiefte Analyse von 16 Einflussfaktoren
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Verbreitung des sp Trainings bei alteren Erwachsenen
.. und Mobilisierungspotenzial (violett)

n 56% m 12% . 32%

Trainieren sturzpraventiv Trainieren nicht mehr sp Trainieren nicht sp

Sind wdchentlich sportlich

s[4 T St M Erfullten diese Kriterien in

den vergangenen 3 Jahren
wahrend mind. 6 Monaten

Erflllten die Kriterien in den
vergangenen 3 Jahren nicht

Gleichgewicht




Verbreitung des sp Trainings bei alteren Erwachsenen
.. und Mobilisierungspotenzial (violett)

Sp Trainingseinheiten
56% —
| | 40 %

Trainieren sturzpraventiv —
3Xx pro Woche

(‘) 73 %

Total mind. 90 Min

22% 34%

Wirksam Bedingt wirksam

| 7)) 26 %

.

Mind. 1x angeleitet




Verbreitung des sp Trainings bei alteren Erwachsenen
.. und Mobilisierungspotenzial (violett)

u 56% m 12% . 32%

Trainieren sturzpraventiv Trainieren nicht mehr sp Trainieren nicht sp

22% 34% 449/,

Wirksam Bedingt wirksam Nicht / nicht wirksam

14-22%
(mit Absicht und/oder
sportlich aktiv)




Verbreitung des sp Trainings bei alteren Erwachsenen
.. und Mobilisierungspotenzial (violett)

Positive Konsequenzen
. - Soziale Kontakte

- Vorbeugung Gesundheitsrisiken
Erfolgreiche Barrierestrategien

.34%

Bedingt wirksam

Lebenslang sportlich aktiv
Unterstiitzung durch Dritte

. Sprachregion: it./franz. CH

Nicht / nicht wirksam

14-22%
(mit Absicht und/oder
sportlich aktiv)

Geschlecht mannlich

.22%

Wirksam




Projektphase 2 Q
Anbieter / Angebote



Was haben wir gemacht / gefragt?
Befragung von Anbieter

ey , Situationsanalyse Angebotslandschaft

o =1 » Explorative Phase mit 3/ Experteninterviews

» Breite online Befragung (Validierung)

- 88 Geschaftsfuhrerlnnen SFGV

- 454 Leitende STV
- 72 Lehrpersonen Klubschule Migros

PTTTTS * Trainingsinhalte und Anpassungsoffenheit
N | o Férdemde/hemmende Faktoren
[?_I,@) « Rahmenbedingungen (z.B. wichtige Umfeldakteure)
» Merkmale der Anbieter/Angebote (z.B. Bedarf an Ressourcen)

: EEENR l)
@ e Merkmale der Leitenden/Teilnehmenden (z.B. Ausbildungsstatus)
- Vertiefte Analyse von 36 Einflussfaktoren
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Verbreitung des sp Trainings in Sport- und Bewegungsangeboten 55+
.. und Verbreitungspotenzial (violett)

Sp Trainingselemente

‘ ’ 19 %
. 15% 8594 20 min Gleichgewicht

Sind sturzpraventiv Sind nicht sturzpraventiv ( ) 41 %

10 min
Bei‘nkraft

‘v) 27 %

Kognitiv-mot.
Training




Verbreitung des sp Trainings in Sport- und Bewegungsangeboten 55+
.. und Verbreitungspotenzial (violett)

[ 1500 B 63% ] 22

Sind sturzpraventiv Offen Angebot anzupassen Nicht offen Angebot auszubauen



Fordernde und hemmende Faktoren
iIn Abhangigkeit der Anpassungsoffenheit

[ 1500 B 63%

Sind sturzpraventiv Offen Angebot anzupassen

Ressourcen und
Hilfsmittel
- Know how
- Tipps Motivation

. 22%

Nicht offen Angebot auszubauen



Fordernde und hemmende Faktoren
iIn Abhangigkeit der Anpassungsoffenheit

[ 1500 B 63%

Sind sturzpraventiv Offen Angebot anzupassen

Ressourcen und
Hilfsmittel
- Know how
- Tipps Motivation

. 22%

Nicht offen Angebot auszubauen

Wahrnehmungen zu Erfolg
und Vereinbarkeit

Inhaltliche Vereinbarkeit
Risiko fur Erfolg des Angebots
Sinnhaftigkeit



Fordernde und hemmende Faktoren
iIn Abhangigkeit der Anpassungsoffenheit

Zentrale Organisationen
- Wichtige Informationsquelle

[ 1500 B 63% ] 22

Sind sturzpraventiv Offen Angebot anzupassen Nicht offen Angebot auszubauen
Wahrnehmungen zu Erfolg

Ressourcen und
Hilfsmitteln und Vereinbarkeit
- Know how - Inhaltliche Vereinbarkeit

- Tipps Motivation - Risiko fur Erfolg des Angebots
- Sinnhaftigkeit




Projektphase 3
So what?



Was wollen wir machen?
Synthese und Praxistransfer

» Kritische Reflexion der Kemerkenntnisse
» Ableitung von gezielten Interventionsansatzen
o Entwicklung von konkreten Massnahmen

- Publikation Synthesebericht 2023
> Schrittweise Ubergabe von der Forschung in die Praxis

25



Beispiel 1: Geschlechterunterschiede
Sind Manner schwieriger zu sp Training zu bewegen?

e Manner trainieren nicht weniger haufig sturzpraventiv als Frauen
>>Geschlecht: ‘ ‘ ‘

Mann 22 | 11% . Vi .
Frau - 13% ) %
| } |
0% 25% 50% 75% 100%
Trainieren Trainieren nicht Trainieren nicht
sturzpraventiv mehr sturzpraventiv sturzpraventiv

» Aber: Manner trainieren weniger haufig «wirksam» (3x30 Minuten und 1x unter Anleitung)

Bedingt
Wirksam wirksam
== Geschlecht: I

Mann

32% 68%
Frau 44% 56

26



Beispiel 2: Unterstutzung durch Dritte
Sind Angehorige wichtiger als Gesundheitsfachpersonen?

o Altere Erwachsene erhalten 6fters Unterstiitzung von Angehérigen (z.B. Partner/in, Kinder)
als durch Gesundheitsfachpersonen (z.B. Hausarzt/arztin, Physiotherapeut/in)

GF P ermuntern nicht stark 1ikd
GFP ermuntern stark ! 20% l J_
[}

0% 25% 50% 5% 100%

e Der Einfluss der Unterstitzung Dritter ist starker bei Angehorigen als
Gesundheitsfachpersonen

Soziale Unterstitzung nicht gesichert | o 1o T
Soziale Unterstutzung gesichert | M 0% [ETTNN

Gesundheitsfachpers. ermuntern nicht stark | 12 T
Gesundheitsfachpers. ermuntern stark® “ 11% m

0% 25% 50% 75% 100%
Trainieren Trainieren nicht mehr Trainieren nicht
sturzpraventiv sturzpraventiv sturzpraventiv

27



Beispiel 3: Inhaltliche Vereinbarkeit
Yoga - ein Widerspruch zu sturzpraventivem Training?

» Anbietende von Yogakursen integrieren sp Training wenig in ihre Angebote und sie sind auch

weniger anpassungsoffen

Abbildung 27: Art der Angebote (Gllederung nach Angebotsgruppen)

Pllaties

Andere Fitness- und Sportkurse

Tanzkurse

Andere Entspannungikurse

Gesamt

B Praktiziert sp-Tralning

Quelle: Befragung Klubschulen Migros Ostschweliz; n=72 {sp-Training: 11; offen fir sp-Training: 40; nicht offen
fur sp-Tralning: 21). Frage 3: «Welche der folgenden Bezelchnungen passt am besten auf lhren Kurs?s (Anzahl

nach einer Recodierung).
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0%

20

40%

Offen tir sp-Training

BOM

B0

H Nicht offen flr sp-Training

100%:

Begrindung: ,, Durch Integration der sp
Trainingselemente verliert der Kurs seinen
bisherigen Fokus und die angestrebten Ziele
werden verwassert oder gefahrdet™



Beispiel 4: Fehlendes know-how
Kann der Weiterbildungsbedarf gestillt werden?

» Kognitiv-motorisches Training ist noch am wenigsten integriert

» 1/3 der Leitenden wlnscht sich eine Weiterbildung, insb. zum kognitiv-motorischen Training

Abdeckung in Angeboten Gewlnschte Weiterbildungsinhalte
Training der Kraft in den Beinen und im Rumpf _ 57%
kriftigung der Beine || oo
Training des Gleichgewichts _ 1%
Gleichgewicht || NG =2

Anderes - 10%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

0% 25% 50% 75% 100%

Quelle: Befragung STV-Vereine; a) n=383/ b) n=195. Ant

29



Fazit



Sturzpraventives Training im Alter
Potenzial in der Umsetzung

Altere Erwachsene Sport- & Bewegungsangebote

220/, 520/ 5°/o 3°/o

Implementationsforschung
. . Identifikation von Hlrden und Chancen
far eine breitenwirksame Umsetzung

31




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

upi

SENECTUTE
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GEMEINSAM STARKER

klubschule

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fedération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Finess e di Salute MIGROS
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