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. Trittsicher und beweglich ,,—
Sturzpravention mit der OGK
Beginn: 04. April 2024,
um 14 Uhr im Pfarrsaal Altenfelden

Sturze bleiben im Alter meistens nicht ohne Folgen. Verletzungen und Angst vor
weiteren Stlrzen schranken oft die alltédglichen Aktivitaten ein. Rund die Halfte der
Verletzungen sind Knochenbriiche. Andere Wunden sowie Prellungen und
Kopfverletzungen sind ebenfalls haufig. Die Sturzpravention sorgt mit einem
speziellen Trainingsprogramm fir knapp 80% weniger Sturze, mehr Beweglichkeit
und Selbststandigkeit und beugt so Problemen im Alltag vor. In der Kleingruppe wird
mit Gleichgesinnten unter sportwissenschaftlicher Anleitung gearbeitet. Die Kurse
werden abgehalten und organisiert vom Institut flr sportwissenschaftliche Beratung —
Mag. Harald Jansenberger, Kooperationspartner der OGK.

Der Kurs ist fir alle selbstandig lebenden Senioren iiber 70, die in OO bei einer
Versicherung (egal welche) versichert sind, kostenlos!

Kursinhalte:

Austausch und gemeinsame Bewegung in Kleingruppen
o Spezielle Ubungen zur Verbesserung von Gleichgewicht, Kraft und Reaktion
e Mit einfachen Bewegungsaufgaben wird auf persdnliche Stirken und Schwichen
eingegangen
Fortschrittkontrolle durch den Trainer oder die Trainerin
Ubungen fiir zuhause in Wort und Bild inklusive Kursunterlagen
Kursdauer: 12 Einheiten zu je 50min, 1x wdchentlich
Zielgruppe: Selbstindig lebende Senioren ab 65 Jahren, in Oberdsterreich versichert
(jede Versicherung)
e Thr Trainer ist Martin Eckerstorfer, BSc

Anmeldung: Am Gemeindeamt/Fr. Pihringer, Tel. 07282/5555-12; oder per
Email: monika.puehringer@altenfelden.at
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