
Sicher auf  
Schritt und Tritt
Ihr Wegbegleiter im Krankenhaus
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Gesetzlicher Versicherungsschutz bei  
Unfällen im Krankenhaus

Wer sich auf Kosten der gesetzlichen Kran ken- 
kasse oder gesetzlichen Rentenversi cherung in 
einem Krankenhaus oder einer Reha-Einrichtung 
befindet, ist bei Tätigkeiten gesetzlich unfallversi-
chert, die im Zusammen hang mit der Behandlung 
stehen. Das betrifft bei spielsweise
• die Mitwirkung an einer Behandlung (zum Bei-

spiel beim Aufstehen, Hinlegen, Umdrehen und 
Ähnlichem),

• die Teilnahme an ärztlich verordneten Übungen,
• die Fortbewegung im Klinikbereich, sofern  

diese nicht ärztlich untersagt ist beziehungs-
weise nicht während der Nachtruhe erfolgt,

• den Weg von zuhause zur Einrichtung  
und wieder zurück.

Dieses Faltblatt gibt Hinweise, wie das Sturzrisiko 
mit einfachen Maßnahmen eingeschätzt und ge-
senkt werden kann. 



Tragen Sie feste Schuhe  
mit rutschhemmender  
Sohle. Laufen Sie nicht auf 
Strümpfen oder barfuß.

Informieren Sie das medi- 
zinische Personal über alle  
von Ihnen eingenommenen 
Medikamente. 

Verwenden Sie Ihre Hilfsmittel 
wie Rollator oder Gehstützen. 
Lassen Sie sich bei neuen 
Hilfsmitteln die korrekte  
Anwendung erklären.

Tragen Sie Ihre Sehhilfe und/
oder Ihr Hörgerät und nutzen 
Sie Assistenzsysteme.

Prägen Sie sich die Lage des 
Lichtschalters ein. Schalten 
Sie in der Nacht das Licht an, 
wenn Sie zur Toilette gehen.

Rufen Sie das Pflegepersonal, 
wenn Sie sich schwindelig 
oder unsicher fühlen. Lassen 
Sie sich auf den Wegen  
begleiten. 
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Ein Unfall ist passiert – was ist zu tun?

Nach einem Sturz wenden Sie sich bitte umge-
hend an das medizinische Personal und begeben 
Sie sich möglichst sofort in ärztliche Behandlung. 

Fragen Sie nach einer sogenannten Durchgangs-
ärztin oder einem Durchgangsarzt. Er oder sie 
hat besondere fachliche Qualifikationen auf den 
Gebieten der Orthopädie beziehungsweise Un-
fallchirurgie. Alles Weitere wird von ihm bezie-
hungsweise ihr in die Wege geleitet und Ihr Un-
fall an die VBG gemeldet. 

Die VBG ist einer der großen gesetzlichen Unfall-
versicherungsträger in Deutschland. Sie ist unter 
anderem für Unfälle von Patientinnen und Pati-
enten zuständig. Nach einem Unfall kümmern 
sich unsere Mitarbeitenden um alles Weitere. 
Bei Bedarf werden Sie von Ihrer zuständigen  
Ansprechperson kontaktiert.

Weiterführende  
Informationen,  

Broschüren und Flyer  
erhalten Sie hier:
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https://www.vbg.de/DE/2_Versicherungsschutz_und_Leistungen/1_Wer_ist_versichert/5_Rehabilitanden/rehabilitanden_node.html;jsessionid=A17A810075EBF78DACDD1785E0B2A435.live2


Sturzrisiken

Jeder Mensch kann einmal stürzen. Das Sturz-
risiko, aber auch die Gefahr, sich dabei ernsthaft 
zu verletzen, steigt mit zunehmendem Alter.

In einem Krankenhaus oder einer Reha-Einrich-
tung können viele Faktoren die Wahrscheinlich-
keit zu stürzen deutlich erhöhen. Man befindet 
sich in einer ungewohnten Umgebung und ist 
vielleicht durch eine Operation körperlich beein-
trächtigt. Daneben können bestimmte Medika-
mente oder auch Vorerkrankungen das Sturz- 
risiko weiter erhöhen. 

Mit dem folgenden Selbstcheck können Sie 
überprüfen, ob bei Ihnen ein erhöhtes Sturz- 
risiko vorliegt:

Selbstcheck

• Sind Sie in den letzten 12 Monaten  
vor Ihrem Krankenhausaufenthalt  
gestürzt?

• Haben Sie Angst zu stürzen?

• Bestehen Probleme beim Aufstehen 
und Gehen?

• Sind in der Vergangenheit bereits 
Gleichgewichtsstörungen oder 
Schwindel aufgetreten?

• Benötigen Sie Hilfsmittel zum Gehen?

Informieren Sie das behandelnde ärztliche  
und pflegerische Fachpersonal über eventuell 
zutreffende Punkte (rot beziehungsweise ja). 
Teilen Sie auch mit, welche Medikamente Sie 
einnehmen.

Übung: Oberschenkel aktivieren

Knie strecken, Oberschenkel bleibt auf der 

Unterlage, Knie beugen, Fuß wieder abstellen,  

Seite wechseln (fünf bis acht Wiederholungen).

Übungen im Sitzen (Fortse
tzung)

„Wer rastet, der rostet“

Übungen zur Sturzprävention

� t u
nd aktiv 

bleiben
Weiterführende Informationen 

und Übungsvariationen erhalten 

Sie auch hier:

I N F O

Wenn Sie nach der Klinikentlassung mehr zur 

Sturzprävention unternehmen wollen, dann 

wenden Sie sich an das Pflegepersonal, Ihre 

hausärztliche Praxis, Ihre Krankenkasse oder 

Therapierende.
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Führen Sie die Bewegungsübungen zu-

nächst im Beisein von medizinischem 

Fachpersonal aus und halten Sie sich 

gegebenenfalls fest.

Übung: Stabilen Stand üben

Ausgangsstellung: 

Aufrechter Stand am Bett

Übung: 

Gleichgewicht trainieren

Langsam auf der Stelle gehen (fünf bis acht Schritte).

Gewicht auf Vorderfüße und Zehenspitzen verla-

gern, Fersen leicht heben, Fersen wieder abset-

zen, gesamte Fußsohlen belasten, Gewicht auf 

die Fersen verlagern und die Zehen hochziehen

(fünf bis acht Wiederholungen).

Übungen im Stehen
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Wer lange das Bett hütet, baut schnell 
Muskeln ab und büßt Beweglichkeit 
ein. Mangelnde körperliche und geis-
tige Aktivität über einen längeren Zeit-
raum erhöht das Sturzrisiko. Umso 
wichtiger ist es, so früh wie möglich 
mit leichten Übungen zu beginnen, 
um gezielt Muskelkraft, Beweglichkeit 
und Gleichgewicht zu erhalten bezie-
hungsweise wieder zu verbessern.

Bevor Sie starten:
• Fragen Sie zunächst medizinisches Fachperso-

nal, ob die Übungen für Sie geeignet sind.
• Grundsätzlich sollen alle Übungen schmerzfrei 

durchgeführt werden können und nicht zu an-
strengend sein.

• Führen Sie die Übungen langsam und kontrolliert 
aus. Atmen Sie dabei ruhig.

• Trainieren Sie so oft es Ihre Belastbarkeit 
zulässt.

• Sollten Sie während der Übungseinheit Unwohl-
sein verspüren, dann unterbrechen Sie die 
Übung. Ruhen Sie sich aus und informieren Sie 
gegebenenfalls medizinisches Fachpersonal.

• Tragen Sie für die Übungen „Stopper-Socken“ 
oder festes Schuhwerk.

Übungen im Liegen

Übung: Waden- und Schienbeinmuskulatur 
aktivieren, Kreislauf anregen

Übung: 
Oberschenkel 
kräftigen

Bein beugen ohne die Ferse abzuheben, 
wieder ausstrecken und die Seite wechseln 
(fünf bis acht Wiederholungen).

Übungen im Sitzen

Fußsohlen berühren vollständig den Boden, 
Knie in rechtwinkliger Beugung.

Übung: Oberschenkel kräftigen 
und Koordination üben

Schultern erst nach vorne kreisen, dann nach 
hinten (fünf bis acht Wiederholungen).

Bein anheben, mit der gegenüberliegenden 
Hand auf den angehobenen Oberschenkel tip-
pen, Bein wieder abstellen und die Seite wech-
seln (fünf bis acht Wiederholungen).

Übung: Schultern lockern

Ausgangsstellung: 
Rückenlage, Beine ausgestreckt

Ausgangsstellung: 
Aufrechter Sitz an der Bettkante

Mit diesem Faltblatt möchten wir 
Ihnen Mut machen, selbst aktiv 
etwas für Ihre Gesundheit zu tun!

Zehenspitzen eines Fußes in Richtung Nasenspitze 
hochziehen, einige Sekunden halten, wieder hinun-
terdrücken und anschließend die Seite wechseln
(fünf bis acht Wiederholungen).

seln (fünf bis acht Wiederholungen).seln (fünf bis acht Wiederholungen).

Tipp: 

Variationen machen 

das Üben abwechs-

lungsreich!
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Übung: Oberschenkel aktivieren

Knie strecken, Oberschenkel bleibt auf der 

Unterlage, Knie beugen, Fuß wieder abstellen,  

Seite wechseln (fünf bis acht Wiederholungen).

Übungen im Sitzen (Fortsetzu
ng)

„Wer rastet, der rostet“

Übungen zur Sturzprävention

� t und aktiv 

bleiben

Weiterführende Informationen 

und Übungsvariationen erhalten 

Sie auch hier:

I N F O

Wenn Sie nach der Klinikentlassung mehr zur 

Sturzprävention unternehmen wollen, dann 

wenden Sie sich an das Pflegepersonal, Ihre 

hausärztliche Praxis, Ihre Krankenkasse oder 

Therapierende.
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Fit und aktiv bleiben
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