MOBILITAT IM ALTER

Bewegungsangebote fiir Senior*innen

Mobil sein und mobil bleiben - das
winschen sich alle. Wir bewegen
Senior*innen ganzheitlich und ab-
gestimmt auf die individuellen Be-
durfnisse der Zielgruppe. Unsere
massgeschneiderten  Bewegungs-
angebote beriicksichtigen den ak-
tuellen Stand der Trainingslehre um
bestmdgliche Resultate zu erreichen.

UNSERE KOMPETENZ:
Bedrfnisorientierte Konzipierung

Zielgruppengerechte Methodik und
Didaktik

Ausgewiesene Fachpersonen mit Zu-
satzausbildungen im Senior*innen- /
Erwachsenensport

Sturzpravention nach dem aktuellen
Stand der Trainingslehre

Wir planen und setzten Projek-
te in den folgenden Bereichen um:

Bewegung und Mobilitat
Sturzpravention

Assessments (Kraft, Gleichgewicht)
Wohnraumabklarungen

Durch die Forderung des selbstan-
digen Gesundheitsverhaltens wird
die physische und psychische Leis-
tungsfahigkeit der Teilnehmenden
verbessert. Die Aufrechterhaltung
der Mobilitat mit gezielten Ubungen
erhoht die Lebensqualitat nachhaltig.

Ziele:

etrlernen  von einfachen  Kraft-,
Gleichgewichts- und Koordinations-
tibungen, die das Sturzrisiko senken.
eKennenlernen der physiologischen
Veranderungen im Alter, die das
Sturzrisiko beeinflussen.
eSensibilisierung flr Stolperfallen in
der eigenen Wohnung.

eAbklarung des individuellen Sturzri-
sikos.

e\/ermitteln von Freude an der Bewe-
gung.

eSteigerung des psychischen Wohlbe-
findens.
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eErhalt und Forderung der Selbstan-
digkeit.

Unsere Bewegungs- und Schulungs-
angebote werden von ausgewiese-
nen Sportlehrer*innen, Bewegungs-
therapeut®innen und Padagog*innen
mit Zusatzaushildungen im Senior*in-
nen-/Erwasenensport und Erwachse-
nenbildung geleitet.

REFERENZ:

Stiftung Alterswohnungen der Stadt Zrich (SAW):
agil & mobil: Gedachtnis- und Bewegungstraining
stabil und beweglich - Sturzpravention

Pro Senectute Zrich: Aufsuchende Beratungen

KONTAKT:

Kathrin Koch
kathrin.koch@lifetimehealth.ch
044 25151 71
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Berufliche und soziale Integration
Gesundheitsbildung und Beratung
Betriebliches Gesundheitsmanagement
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