Wer rastet, der rostet.

Damit Sie nicht so schnell zum ,alten Eisen” gehéren, starken und Fit ins Alter — fit im Alter

mobilisieren Sie lhren Korper fiir ein sichereres Leben zuhause. Eine . . .
. o e . Mit Muskelkraft in Balance bleiben

geschulte Mitarbeiter/in unterstitzt Sie individuell durch gezielte
Anleitung dabei. Wir mochten, dass Sie moglichst lange aktivam . . .. .. .
, & - ) ,g N & Aktivierung Zu Hause - sanftes Training fiir Senioren
sozialen Leben teilnehmen kénnen und mit Familie und Freunden

unterwegs sind.

Mit Muskelkraft in Balance bleiben

Herz-Kreislauf-System aktivieren
Reaktionsschnelligkeit erhdhen

Mehr Sicherheit in Alltagsbewegungen gewinnen
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Kleine Bewegungen — grof3e Erfolge

Gerade im Alter braucht man starke Muskeln, um beispielsweise

Stlirze zu vermeiden. Durch die gezielte Kraftigung der Muskulatur und

die gleichzeitige Forderung der Beweglichkeit bewaltigt man
anschlieBend gestarkt und (selbst-)bewusst den Alltag.

Individueller Ablauf

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

SchwerpunktmaRige Starkung einzelner Muskelgruppen, z.B.

Oberschenkel, Riicken, Schultern, etc.
Einsatz von Geraten
Gymnastik am Stuhl

Gedachtnis- oder Koordinationstraining

Das Besondere

Die Anleitung und Durchfiihrung der Ubungseinheiten Gibernimmt
eine speziell geschulte Mitarbeiter/in mit Schwerpunkt Aktivierung
fiir Senioren. Vor dem Start besprechen Sie gemeinsam, welche
Situationen Ihnen Unsicherheiten bereiten. Danach wird ein
individueller Plan erstellt. Auf Wunsch erhalten Sie eine Beratung zur
moglichen Vermeidung von Stolperfallen. Im Anschluss daran wird
das praktische Training nach aktuellen wissenschaftlichen Methoden
geleitet.

Training von Alltagssituationen zur Erhaltung der
Selbststandigkeit

Koordinations-und Gleichgewichtstraining
Ubungen zur Sturzvorbeugung

Ubungen zum Kontinenztraining

Muskelaufbau und Training

Kosten
Die Trainingsstunde kostet 25 Euro

Die Abrechnung kann bei Personen, die eine Eingradierung
(friher Pflegestufe) in die Pflegeversicherung haben, Giber den
Entlastungsbetrag nach § 45 SGB Xl erfolgen. Der monatliche
Anspruch betragt 125¢€.

Fragen Sie einfach nach!
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