ANGEBOT

Fit ins Alter - fit im Alter

Mobil und standfest den Alltag meistern

Damit Sie nicht so schnell zum ,alten Eisen” gehoren, starken und mobilisieren Sie
Ihren Korper fiir ein sicheres Leben zuhause. Ihre Trainerin untersttitzt Sie indivi- AKTIVIERUNG ZU HAUSE

duell durch gezielte Anleitung dabei. - SANFTES TRAINING FUR SENIOREN

MIT MUSKELKRAFT IN BALANCE BLEIBEN

© Herz-Kreislauf-System aktivieren

4 © Reaktionsschnelligkeit erhohen

© mehr Sicherheit in Alltagsbewegungen gewinnen

Aktuelle Termine erhalten Sie auch auf unserer Webseite:
www.sozialstation-suedlicher-breisgau.de

Anmeldung und Information iiber die Sozialstation Suidlicher Breisgau.

Sozialstation Suidlicher Breisgau e.\V.

Am Alamannenfeld 14, 79189 Bad Krozingen
Fax: 07633-928915, Tel. 07633-12219
info@sozialstation-suedlicher-breisgau.de

Y otlfeitlen zutawde — mit wnd

www.sozialstation-suedlicher-breisgau.de




Gerade im Alter braucht man starke Muskeln, um beispielsweise
Stlirze zu vermeiden.

Durch die gezielte Kraftigung der Muskulatur und die gleichzei-
tige Forderung der Beweglichkeit im Kurs meistern die Teilneh-

merinnen und -teilnehmer anschlieBend gestarkt und (selbst-)
bewusst ihren Alltag.

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

Schwerpunktmallige Starkung einzelner Muskelgruppen,
z. B. Oberschenkel, Riicken, Schultern, etc.

Einsatz von Geraten
Gymnastik am Stuhl

Gedachtnis- oder Koordinationstraining

Die Anleitung und Durchfiihrung der Ubungseinheiten ibernimmt eine speziell
geschulte Mitarbeiter/in mit Schwerpunkt Aktivierung fiir Senioren.

Vor dem Start besprechen Sie gemeinsam, welche Situationen Ihnen Unsicherhei-
ten 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 wissenschaftli-
chen Methoden geleitet.

Training von Alltagssituationen zur Erhaltung der Selbststandigkeit
Koordinations-und Gleichgewichtstraining

Ubungen zur Sturzvorbeugung

Ubungen zum Kontinenztraining

Muskelaufbau und Training

Die Trainingsstunde kostet 25 Euro.
Die Abrechnung kann bei Personen, die eine Eingradierung (friher Pflegestufe)
in die Pflegeversicherung haben, iber den Entlastungsbetrag nach § 45 SGB Xl

erfolgen. Der monatliche Anspruch betragt 125 Euro.

Fragen Sie einfach nach!



