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Sturzpravention -

Folgenreiche Stiirze

Stlirze bleiben vor allem im Alter
nicht ohne Folgen. Dazu zdhlen
Verletzungen, Angst vor weiteren
Stiirzen und die Einschréankung der
Aktivitaten. Rund die Halfte der
Verletzungen sind Knochenbrtiche,
den Rest teilen sich Wunden,
Prellungen und Kopfverletzungen.

mehr Lebensqualitat durch Bewegung

Jeder Dritte Uber 65 Jahre stlrzt einmal
pro Jahr - aus den unterschiedlichsten
Grunden. Eine zielgerichtete Sturzpra-
vention sorgt daflr, dass schwere Stlrze
verhindert werden kénnen. Denn dieses
spezielle - kostenlose - Trainings-
programm fordert die Beweglichkeit
ebenso wie die Selbststandigkeit und
beugt Problemen im Alltag vor.

In der Kleingruppe wird mit Gleichge-
sinnten unter sportwissenschaftlicher
Anleitung gearbeitet. Aufgrund

der kleinen Gruppengrofe ist eine
individuelle Betreuung moglich - es
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kann auf alle Teilnehmenden sehr gut
eingegangen werden. Die Ubungen und
Aufgaben, die im Kurs gezeigt werden,
verbessern Gleichgewicht, Kraft und
Reaktionsvermogen.

Hohere Lebensqualitat

Mit Hilfe der Kérperibungen - die auch
zuhause durchgefihrt werden kénnen
und sollen - verbessert sich die Selbst-
einschatzung und die Lebensqualitat
steigt. Die Teilnehmenden werden
(wieder) sicherim Alltag. Verloren
geglaubte Fahigkeiten gelingen wieder.
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Kursinhalte

Austausch und gemeinsame
Bewegung in der Kleingruppe

Spezielle Ubungen zur Verbesserung
von Gleichgewicht, Kraft und
Reaktion

Mit einfachen Bewegungsaufgaben
wird auf personliche Starken und
Schwéchen eingegangen

Fortschrittskontrolle durch die
Trainerin oder den Trainer

Kursunterlage mit Ubungen fir
zuhause in Wort und Bild

Kursdauer: 12 x 50 Minuten
GruppengroéBe: 8 bis 10 Personen
Zielgruppe: selbststandig lebende
Personen ab 65 Jahren, die in der
Steiermark versichert sind
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Die Teilnahme am Kurs ist kostenlos!
Um eine verlassliche Teilnahme wird
gebeten.




