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Warum Sturzpravention?

Die meisten Menschen wiinschen sich vor allem eines:
bis ins hohe Alter gesund und selbststandig zu bleiben.
Doch ein Sturz kann |hr Leben schnell aus dem Gleich-
gewicht bringen. In Deutschland sttirzen 35 bis 40 Pro-
zent der zu Hause lebenden Senioren einmal im Jahr -
mit zum Teil gravierenden Folgen fiir die Selbststan-
digkeit. Dabei bestatigen Wissenschaftler und Exper-
ten: Sie kdnnen Stiirzen aktiv vorbeugen! Ein gezieltes
Training der Muskulatur und des Gleichgewichts und
das Bewusstmachen von Sturzgefahren im Alltag kon-
nen die Mobilitdt und Standfestigkeit im Alter lange
erhalten.

Kursinhalte

Muskelaufbautraining

Gleichgewichts- und Reaktionstraining
Koordinationstraining

Gangschulung

Aufklarung

Ziele der Sturzpravention

Aufbau von Kraft und Stabilitat

Verbesserung des Gleichgewichts
Okonomisierung des Gangbildes

Sicheres und vorausschauendes Verhalten im
Alltag

Freude an Bewegung

Information (iber die Sturzproblematik im Alter
Sozialer Kontakt / Erfahrungsaustausch
Schulung der Kérperwahrnehmung

Sturzpravention - fir wen?

Der Sturzpraventionskurs eignet sich fiir Menschen ab
60 Jahre, die selbststandig leben und mit oder ohne
Hilfsmittel (Rollator, Gehstock) wenigstens kurze Stre-
cken draufen gehen kénnen.

Die Kurse

Kosten

Der Kurs beinhaltet acht Einheiten mit je 60 Minuten
und kostet 80 Euro. Fir den Anfangerkurs ist eine
Bezuschussung durch die Krankenkassen maglich.

Termine

Der Anfangerkurs findet dienstags von 14.45 bis
15.45 Uhr statt; der Kurs flr Fortgeschrittene mon-
tags von 14.45 bis 15.45 Uhr. Die Kurse werden im
grolen Gymnastikraum der Physiotherapie-
Abteilung durchgefihrt.

Kursleitung

Die Kursleiter sind Physiotherapeuten, die sich auf
diesem Gebiet intensiv fort- und weitergebildet ha-
ben.

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt personlich oder telefonisch
Uber die RuhrSportReha im Marien-Hospital Watten-
scheid (Telefon 02327 / 807-71788). Aus organisato-
rischen Grlinden bitten wir Sie, die Kursgebihr spa-
testens eine Woche vor Beginn zu entrichten!




