
Checkliste: Sturzprävention im Alltag 
Mit dieser Checkliste können Sie schnell einschätzen, wie sicher Ihr Alltag aktuell 
gestaltet ist: 
 
Wohnumfeld 

• ☐ Gibt es keine losen Teppiche oder Kabel im Gehbereich?  
• ☐ Sind alle Räume ausreichend beleuchtet – auch nachts?  
• ☐ Ist das Badezimmer rutschfest und ggf. mit Haltegriffen ausgestattet?  

 
Alltag & Verhalten 

• ☐ Tragen Sie feste und rutschfeste Schuhe im Alltag?  
• ☐ Nehmen Sie sich Zeit beim Aufstehen und bei Bewegungen?  
• ☐ Bewegen Sie sich regelmäßig, um Kraft und Gleichgewicht zu erhalten?  

 
Gesundheit 

• ☐ Wurden Medikamente zuletzt überprüft?  
• ☐ Sind Seh- und Hörvermögen aktuell kontrolliert?  

 
Sicherheit & Unterstützung 

• ☐ Sind Hilfsmittel wie Rollator oder Gehstock richtig eingestellt?  
• ☐ Wissen Sie, an wen Sie sich bei Fragen zur Sturzprävention wenden 

können?  
 
Wenn Sie mehrere Punkte nicht sicher mit „Ja“ beantworten können, lohnt es sich, 
den Alltag gezielt zu überprüfen und anzupassen. 
 
Gerdas Pflegedienst in Hamm unterstützt Sie dabei gerne – ob im Rahmen einer 
Pflegeberatung oder direkt im Alltag. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Kontakt 
Gerdas Pflegedienst GmbH 

Seeburger Straße 20 
59065 Hamm 

 
Telefon: 02381 871078-0 
Telefax: 02381 871078-9 

E-Mail: info@gerdas-pflegedienst.de 


