Sturzpravention 2024

ein standardisiertes Programm fur Menschen ab dem 60. Lebensjahr.

Sturze bei alteren Menschen treten haufig auf. Kosten von Behandlungen,
Rehamalinahmen und Pflegebedurftigkeit gehen in die Hohe.

Vorbeugen ist die Devise.

Dieses Programm ist fur fitte Personen ab dem 60. Lebensjahr konzipiert.

Altere  Menschen, die regelmaRig ein gezieltes Krafttraining  und
Gleichgewichtsibungen absolvieren, konnen nachweildlich ihr Sturzrisiko und ihre
Sturzangst reduzieren.

In diesem bekommen Sie alltagstaugliche Informationen zu diesem brisanten Thema.
- Austausch und Erfahrungen in der Gruppe

- Erlangen von theoretisches Hintergrundwissen

- Sturzpraventionstraining

- Fordern von Beweglichkeit, Mobilisierung, Entspannung

- Reflexion, Bewegungsaufgaben fur den Alltag

- Spald und Freude bei den Gruppenubungen

- Gezielte Anleitung fur das Uben zu Hause

Sie brauchen:

Bequeme Kleidung, dicke Antirutschsocken, leichter Hallenturnschuh.

Matte und Kleingerate sind im Verein zum Uben vorhanden.

Beginn: Freitag, 13.09.2024 um 8.30 Uhr — 10 Uhr
10 Einheiten - Kosten: 120 €

Der Kurs wird von der Krankenkasse bezuschusst — keine Ermafigung.
Kursleitung: Barbara Metzger (zertifizierte Ubungsleiterin)
Fuhlst du dich angesprochen?
Anmeldungen unter 09133 6729 oder

metzgerbarbara.27@gmail.com mdglich.

Voraussichtliche Termine:
Freitag, 13.9./ 20.9./27.9./4.10./11.10/18.10/25.10./8.11./15.11./22.11.



