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Vorwort des Landrats

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

Gesundheit steht bei Senioren ganz oben
auf der Wunschliste. Wer aber bis ins hohe
Alter fit sein will, muss etwas dafiir tun:
Neben gesunder Erndhrung und geistiger
Anregung spielt die Bewegung hierbei
eine wichtige Rolle. Zudem begiinstigt

die Bewegung in einer Gruppe den
Gemeinschaftssinn und tragt positiv dazu
bei, soziale Kontakte zu férdern.

Ziel soll es sein, die positiven Aspekte
durch Bewegung fiir diese Generation dar-
zustellen und die verschiedenen Anbieter
im Main-Tauber-Kreis aufzuzeigen. Die
DRK-Kreisverbande, Sportvereine und die
Volkshochschulen bieten regelméBig in
den Stddten und Gemeinden im Main-Tau-
ber-Kreis Bewegungsangebote auch fiir
die Generation 65+ an.

Der Pflegestiitzpunkt mdchte mit der
Broschiire ,,Bewegung im Alter” dazu
animieren, sportlich aktiv zu bleiben und
Bewegungsangebote zu nutzen, um so
langer gesund und eigenstiandig am Leben
teilzuhaben.
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Christoph Schauder
Landrat




SENIORENMOBILITAT

PFLEGESTUTZPUNKT
MAIN-TAUBER-KREIS
Seniorenmobilitat
Stiirzen, Stolpern, Knochenbriiche — Stiirze und daraus resultierende Verletzungen sind

heute die hdufigsten Ereignisse, die Senioren in ihrer Selbststéndigkeit zu Hause bedrohen.

Mindestens einmal pro Jahr stiirzt etwa ein Drittel der tiber 65-Jahrigen. Viele Senioren sind
sich hdufig der Gefahr eines Sturzes und deren méglichen Spétfolgen nicht bewusst.

B TEUFELSKREIS STURZ

) STURZ \

HOHERE STURZGEFAHR VERLETZUNG
DURCH GERINGE MUSKELLEISTUNG

1 !

WENIGER BEWEGUNG - ANGST
MUSKELABBAU VOR STURZEN

\ UNSICHERHEIT (

Haufig fiihrt ein Sturzereignis, neben einer Verletzung, zu Angst und Unsicherheit bei der
Fortbewegung. Was wiederum oft zu einer weiteren Abnahme in der Fortbewegung und
somit zum Muskelabbau fiihrt.

Sie sollten also mit vorbeugenden Ubungen beginnen, spétestens sobald Sie erste Ein-
schrankungen in lhrer Mobilitdt bemerken. Das ist wichtig, damit Sie mdglichst lange lhre

Beweglichkeit und damit auch einen Teil Ihrer Selbststandigkeit erhalten kénnen.

Quelle: Patienten-Informationszentrum Krankenhaus der Barmherzigen Briider Trier



SENIORENMOBILITAT

B ZUSAMMENHANG ALTER UND BEWEGUNG

In einer Studie von 2004 wurde festgestellt, dass Manner mit mehr als 3200 Metern
Bewegung pro Tag im Vergleich zu Mannern mit weniger als 400 Metern Bewegung pro
Tag das Risiko, an Demenz zu erkranken, um 50 Prozent reduzierten.

AuBerdem werden durch Sport die Muskeln, Herzkraft und auch die Inmunabwehr ge-
starkt. Somit ist Sport die beste Vorbeugung gegen Erkrankungen — auch im Alter. Sport
schiitzt vor Ubergewicht und Diabetes. Mit Bewegung und Sport erhalten Sie ihre Muskel-
kraft, Beweglichkeit und nicht zuletzt damit lhre Selbsténdigkeit.

Mobilitat verbessern

I VERBESSERUNG DER BEWEGLICHKEIT

Auch Sie konnen lhre Mobilitit verbessern!

Werden Sie aktiv und verbessern Sie lhr Gleichgewicht, Ihre Ausdauer und Kraft, um Stiir-
zen vorzubeugen und beweglicher zu werden. Nachfolgend finden Sie wichtige Hinweise
um lhr Sturzrisiko zu minimieren.

* Gezielte Kraft- und Balanceiibungen nach Anleitung

* Sicheres Schuhwerk
Geschlossene rutschfeste Schuhe geben einen besseren Halt,
zum Beispiel Turnschuhe mit Klettverschluss

* In der Nacht sollten rutschfeste Socken mit Anti-Rutsch-Noppen
getragen werden, um beim nachtlichen Toilettengang das Sturzrisiko zu minimieren

* Eine gesunde und ausgewogene Ernihrung, viel EiweiB und frische Lebensmittel,
Vitamin D und Calcium dienen der Stérkung der Knochen

« Uberpriifung der Medikamentenverordnung auf Wechselwirkungen
und hinsichtlich einer Psychopharmaka-Therapie

* Inaugenscheinnahme der Wohnung-/ des Hauses
und gegebenenfalls Wohnraumanpassungen durchfiihren, zum Beispiel Haltegriffe,
ausreichendes Licht, freie Laufwege, Stolperfallen entfernen...

* Versorgung mit geeigneten Hilfsmitteln, zum Beispiel Rollator, Gehstock, Handlauf,
Treppenlift, Toilettenstuhl, Urinflasche...




STURZRISIKO
Ny MINIMIEREN!

Stiirze vermeiden — Sturzgefahren erkennen

B HAUFIGE FOLGEPROBLEME
NACH EINEM STURZ
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* Angst vor erneuten Stiirzen

* Krankenhauseinweisungen

* Entmutigung der Betroffenen

* Pflegebediirftigkeit, verbunden mit
dem Verlust der Selbststéndigkeit

* Umzug in ein Pflegeheim

Il STURZRISIKOFAKTOREN

Es gibt viele Ursachen die Stiirze begiinstigen.
Die haufigsten Sturzrisikofaktoren konnen Sie hier nachlesen:

B STURZE HABEN HAUFIG SCHWERWIEGENDE FOLGEN * Stand- und Gangunsicherheit * Blasen-/ Darmschwache
* Schwierigkeiten beim Aufstehen * Erkrankungen wie Arthrose, Parkinson,

Mit zunehmendem Lebensalter verschlimmern sich auch die Folgen eines Sturzes. Was * Gleichgewichtsprobleme Depression, Demenz, Epilepsie,
bei jungen Menschen oft nur einen ,blauen Fleck” oder eine leichte Prellung zur Folge * risikotrachtige Bewegungen, Schwindel, Polyneuropathie, Multiple
hat, bedeutet fiir mindestens zehn Prozent der Alteren eine ernsthafte Verletzung. zum Beispiel schnelle Drehbewegungen, Sklerose, Osteoporose

Riickwértsgehen, auf einen Stuhl * Seh- und Horbeeintrachtigungen
Die Ergebnisse wissenschaftlicher Untersuchungen sind leider eindeutig. Vor einem Kno- steigen... * Medikamente, die Wahrnehmung,
chenbruch konnten etwa drei Viertel der untersuchten alteren Menschen noch selbst- * unzureichende Beleuchtung Koordination und Motorik beeintrachtigen
standig und ohne Hilfsmittel gehen. Doch nach einem Knochenbruch waren es lediglich * Muskelabbau mit nachlassender Kraft zum Beispiel bei Diuretika, Abfiihrmitteln,
noch 15 Prozent. Die Senioren wurden zunehmend immobil, und die Beweglichkeit nahm * ungeeignete Schuhe starken Schmerzmitteln,
ab. Bekannt ist, dass innerhalb eines Jahres sogar zehn Prozent an den Folgen eines * Stolperfallen wie Teppiche, Muskelrelaxantien
Knochenbruches versterben. Tiirschwellen, Kabel, e friithere Stiirze

Bodenunebenheiten...
Die Folgen konnen also dramatisch sein! * nasse, rutschige Bdden

* beengte Laufwege
* Ablehnen von Mobilititshilfen

10
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B EMPFEHLUNGEN ZUM SICHEREN WOHNEN

Nicht immer lassen sich Stiirze ganz vermeiden. Aber es lassen sich einige Ursachen
ausschalten, die zu einem Sturz fiihren konnen.

Fiir Senioren wird die eigene Wohnung mit zunehmendem Alter immer wichtiger, da der
Aktionsradius immer kleiner wird und die Mobilitdt abnimmt. Bekannt ist, dass sich die
meisten Stiirze und Unfélle in der hduslichen Umgebung ereignen.

Deshalb ist es umso wichtiger Sturzrisikofaktoren zu erkennen, indem Sie Ihre Wohnung
auf mdgliche Sturzgefahren iiberpriifen und diese méglichst entsprechend den verén-
derten Bediirfnissen anpassen und ,sturzsicher” machen.

Empfehlungen zum sicheren Wohnen

Beleuchtung

* In Ihrer Wohnung sollte die Beleuchtung
ausreichend hell und blendfrei sein.

* Die Lichtschalter sollten fiir Sie gut
erreichbar sein, vor allem am Bett und
im Bereich der Treppen.

* Nutzen Sie Lampen mit Bewegungs-
melder, z. B. Nachtlichter.

Badezimmer

¢ In Dusche und Badewanne sollten Sie
eine rutschfeste Badematte oder einen
rutschfesten Bodenbelag nutzen.

* Sinnvoll fiir eine sichere Gestaltung des
Badezimmers sind Haltegriffe im Bereich
der Dusche, neben dem WC und in der
Badewanne.

* Eventuell wére der Einsatz eines
Duschstuhls, Duschrollstuhls, eines
Badewannen-Lifters oder einer
begehbaren Badewanne zu iiberlegen.

* Je nach baulichen Gegebenheiten ist es
mdglich, eine bodengleiche Dusche
einzubauen.

¢ Die Toilette sollte schnell und barriere-
frei erreichbar sein.

* Nutzen Sie bei Bedarf eine Toilettensitz-
erhéhung oder einen WC-Stuhl.




SICHERES
WOHNEN

Kiiche

* Haufig genutzte Utensilien sollten
leicht erreichbar sein, Kiichengerdte
(Backofen, Kiihlschrank) hoher stellen.

* Oberschrénke niedriger anbringen
oder hydraulisch Absenkbar umriisten.
Unterschranke mit ausziehbaren
Schiiben nachriisten.

« Sitzhohen und Arbeitsflachen sollten
die richtige Hohe haben, eventuell
kann man sie auch héhenverstellbar
gestalten.
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* Maglich ist der Gebrauch eines Herd-
wachters oder einer Herdzeitschaltuhr.

* Durch nebeneinander angeordnete
Kochzonen wird gefahrenloses Bedienen
und Kochen erméglicht.

« Stehhilfen und Sitzgelegenheiten bieten
Erleichterung bei der téglichen Arbeit in
der Kiiche.

* AuBerdem sollten die Armaturen lhrer
Kiiche seniorenfreundlich und somit
leicht bedienbar sein.

Empfehlungen zum sicheren Wohnen

Boden

* Die Bodenbeldge sollten rutschfest sein.
Stolperfallen wie Teppiche, Laufer und
lose Kabel sind zu beseitigen.

* Schwellen an Tiirlibergdngen sollten
geebnet werden.

Sitzmobel

« Sitzmobel sollten eine komfortable
Sitzh6he haben. Eventuell kénnen
sie in der Hohe angepasst werden.

Schlafzimmer

* Das Bett sollte die passende Betthhe
haben und frei zugénglich sein.

* Eine Alternative zu einem Pflegebett
kénnte ein hdhenverstellbarer Lattenrost
sein oder die Erhéhung des Bettes durch
eine Mébelerhéhung.

* Geniigend Platz am Bett zum Ein- und
Aussteigen. Halte- und Aufstehhilfen
nutzen zum Beispiel Haltegriffe,
Bettgalgen oder Biigelstiitzen.

* Telefon, Notruf und eine Lichtquelle
sollten vom Bett aus leicht erreichbar
sein. Eine Ablage am Bett ermdglicht das
Erreichen wichtiger Gegensténde.

Flur/Treppenhaus

* An jeder Tiir sollten Lichtschalter
vorhanden sein.

* Sitzmdglichkeiten einrichten.

« Sinnvoll wére, Handlaufe an beiden
Wandseiten anzubringen.

* Sie sollten die Garderobe leicht
erreichen kdnnen, ebenso eine Ablage
fiir Schliissel, Post und Telefon im
Eingangsbereich.

Hausnotruf

« Sollte ein Notfall eintreten, kdnnen
Notrufsysteme ein sehr wichtiges
Hilfsmittel sein, die durch Knopfdruck,
Inaktivitdtserkennung oder einen
Sturzsensor Hilfe rufen.
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\ BEZUSCHUSSUNG
\ 4 VON HILFSMITTELN
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Leistungen der Pflegekasse

Fur notwendige UmbaumaBnahmen, wie z. B. Verbreiterung von Tiren, Einbau einer bo-
dengleichen Dusche, beseitigen von Tlrschwellen, anbringen von Handldufen. Fiir Handldu-
fe, Haltegriffe usw. kann die Pflegekasse auf Antrag einen finanziellen Zuschuss gewahren.
Voraussetzungen kénnen bei der zustandigen Pflegekasse oder dem Pflegestiitzpunkt er-
fragt werden.

Uber Leistungen der Pflegeversicherung
kénnen notwendige Hilfsmittel verordnet
werden, zum Beispiel Hausnotruf, Rollator,
Gehstock, Badelift, Pflegebett, WC-Erho-
hung-/Stuhl, Haltegriffe...

Notwendige Wohnraumanpassungen kén-
nen nach Antragsgewahrung von der Pfle-
geversicherung bis zu 4000 € bezuschusst
werden, zum Beispiel der Abbau von Tiir-
schwellen, doppelldufige Geldnder, Trep-
penlift...

Ihr Pflegestiitzpunkt berdt Sie dazu und
rund um das Thema Pflege neutral und
kostenlos.




MOBILITATS- UND
STURZRISIKOTESTS

TEST ZUR BEURTEILUNG DER MOBILITAT UND DES STURZRISIKOS
Um lhre Mobilitat und lhr Sturzrisiko ermitteln zu konnen, stellen wir lhnen verschiedene

Tests zur Verfiigung, mit denen Sie Ihre Beweglichkeit und das Kérpergleichgewicht sowie
die daraus resultierende Gefahr eines Sturzes beurteilen kénnen.
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Testen Sie lhr Sturzrisiko

B ,, TIMED UP UND GO TEST*
Dieser einfache Test dient zur Erfassung
der Mobilitdt dlterer Menschen. Vor dem
Test darf der Bewegungsablauf demonst-
riert und einmal geiibt werden.

Durchfiihrung

Die Person sitzt auf einem Stuhl mit Arm-
lehnen. Sie soll vom Stuhl mit Abstiitzen
aufstehen und drei Meter gehen, umdre-
hen und sich wieder hinsetzen. Hilfsmittel
wie eine Gehstiitze sind erlaubt, perso-
nelle Hilfe aber nicht. Fiir die Auswertung
wird die bendtigte Zeit ab Start bis zum Er-
reichen der Ausgangssituation gemessen.

1. VOM STUHL AUFSTEHEN 2. DREI METER GEHEN

Auswertung:

Unter 10 Sekunden:
Es liegt keine Mobilitdtseinschrankung vor.

10 bis unter 20 Sekunden:
Es liegt eine leichte, in der Regel
irrelevante, Mobilitatseinschrankung vor.

20 bis unter 30 Sekunden:
Es liegt eine abkldrungsbediirftige
relevante Mobilitdtseinschrankung vor.

Dauer iiber 30 Sekunden:
Es liegt eine starke Mobilitatseinschran-

kung vor.

Quelle: Pschyrembel Online, Stand 23.01.2023
https://www.pschyrembel.de/Timed-up-and-go-Test/BOATV

3. UMDREHEN

Q- mmmmmmmm
O G

4. ZUM STUHL ZURUCK GEHEN UND 5. WIEDER HINSETZEN




MOBILITATS- UND
STURZRISIKOTESTS

B TANDEM-STAND /
SEMI-TANDEM-STAND

Bei diesem Test wird die Zeit gemessen,
in der die vorgegebene Stellung einge-
halten werden kann. Es werden insgesamt
drei unterschiedliche Stellungen der FiiBe
durchgefiihrt.

Durchfiihrung:

Zunichst wird die erste Aufgabe durch-
gefiihrt. Nur wenn diese bewdltigt wird

(O Punkte), wird mit der ndchsten Aufgabe

fortgefahren usw.

Ergebnis ist der maximal erzielte Punkt-
wert.

Ergebnis: (max. 4 Punkte)

0 Punkte: Unauffallig
4 Punkte: Erhohte Sturzgefahr

Wird eine Position weniger als
10 Sekunden eingehalten,

besteht eine Balancestérung.

Quelle: Medizin des Alterns und des alten Menschen, Wolfgang

von Renteln-Kruse, Steinkopf-Verlag, 2. Auflage
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Testen Sie lhr Sturzrisiko

Aufgabe 1: Parallelstand
Die FiiBe stehen parallel nebeneinander
und beriihren sich

AUFGABE 1: FUSSE SEITE AN SEITE

Sekunden

Gemes.sene Zeit Punkte
Zeit
10 Sekunden 0
oder mehr
weniger als 10 4

Aufgabe 2: Semi-Tandemstand
Die FiiBe stehen leicht versetzt,
Fersen und Zehen beriihren sich

an der Innenkante. (Nur durchfiihren,

wenn Aufgabe 1 bewaltigt wurde)

AUFGABE 2: FUSSE LEICHT VERSETZT

Aufgabe 3: Tandemstand
Die FiiBe stehen in einer geraden Linie
direkt hintereinander. Die Zehen des
hinteren FuBes beriihren die Ferse des
vorderen. (Nur durchfiihren, wenn
Aufgabe 2 bewaltigt wurde)

AUFGABE 3: FUSSE HINTEREINANDER

Gemessene Zeit Punkte | | Gemessene Zeit Punkte
Zeit Zeit

10 Sekunden 0 10 Sekunden 0
oder mehr oder mehr

weniger als 10 3 3-9 1
Sekunden Sekunden

0-2 2
Sekunden




STURZRISIKO-
SKALA

B STURZRISIKO-SKALA

Mit der Sturzrisiko-Skala kann eingeschatzt
werden, wie sturzgeféhrdet eine Person ist.

Durchfiihrung:

Es werden zu jedem Parameter Punkte
vergeben, anhand der Gesamtpunktezahl
lasst sich das Sturzrisiko ermitteln.
Ermitteln der Punkte durch Fragen.

Auswertung:

Punktzahl gesamt:

Punktezahl Sturzrisiko
Bis 4 Punkte geringes Sturzrisiko
MaBnahmen zur
Ab 4 Punkte Sturzverhiitung
einleiten
5 — 10 Punkte hohes Sturzrisiko

Berechnen Sie lhr Sturzrisiko

Parameter 4 Punkte 3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt Punkte:
Alter 80 + 70-79 60 — 69
Zeitweise verwirrt/ Verwirrt/
Mentaler Zustand desorientiert desorientiert
A hei Harn- und Kontinent, braucht Bla:(sﬂennslfdaitclretrer/
usscheidung Stuhlinkontinent jedoch Hilfe 0
armausgang
Stiirze in der Bereits mehr als Bereits ein- oder zweimal
Vorgeschichte 3 mal gestiirzt gestiirzt
Aktiviti Beschrénkt auf Stuhl Aufstehen Selbstandig/
tivitaten und Bett aus dem Bett mit Hilfe benutzt Bad und Toilette
UngleichmaBig/instabil Plstzlicher Gehbehinderung/
Gang und kann kaum . evtl. gehen
. Blutdruckabfall beim . .
Gleichgewicht die Balance halten Aufstehen-/ Gehen mit Gehhilfe oder
im Stehen und Gehen personeller Hilfe
Medikamente:
Zukiinftig geplante Drei oder mehr Zwei Medikamente Ein
sowie die der letzten Medikamente Medikament
7 Tage
Alkohol:
auch Mell.ssen.gelst, regelmaBig gelegentlich
Pepsinwein

oder dhnliche

11 — 24 Punkte

sehr hohes
Sturzrisiko

22

Quelle: Abington Memorial Hospital of Nursing, Pennsylvania, USA 1998
Huhn Siegfried, Forum Sozialstation, Bonn 10/2000




UBUNG:
DIE 5 ESSLINGER

B BEWEGUNGSUBUNGEN ,,DIE 5 ESSLINGER*

Die ,Fiinf Esslinger” nach Dr. Runge sind ein von ,Dienste fiir Menschen* geférdertes
Bewegungsprogramm fiir Menschen in der zweiten Lebenshalfte, mit dem Ziel, die kor-
perliche Fitness so lange wie mdglich hoch zu halten.

Auf der folgenden Seite stellen wir eine Auswahl der Ubungen vor.
Gegen eine Gebihr erhalten Sie eine

Broschiire mit allen Ubungen beim

Pflegestift Esslingen-Kennenburg:

Pflegestift Esslingen-Kennenburg

Kennenburger StraBe 63
73732 Esslingen
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Bewegungsiibungen ,,5 Esslinger*

1. Balance auf einem Bein

Einbeinstand

Das Korpergewicht wird bei dieser Ubung
auf ein Bein verlagert, wahrend sich das
andere Bein vom Boden abhebt. Diese
Ubung kann anfangs auch mit Festhalten
durchgefiihrt werden. Der Einbeinstand
sollte mit zunehmender Balance bis zu
zehn Sekunden gehalten werden. Danach
Wechsel auf das andere Bein.

2. Dehnung

Rumpfneigung zur Seite

Die FiiBe stehen hiiftbreit. Sie beugen sich
langsam seitwérts, so dass die Hand am
Oberschenkel entlang gleitet. Etwa acht
Sekunden halten und zur anderen Seite
wechseln.

3. Wippen und hiipfen

Riickkehr des Friihlings

Sie stehen aufrecht, die FiiBe schulterbreit
auseinander und lassen sich 164 x locker
und gleichméBig in die Knie fallen.

4. Kraft von Beinen und Rumpf

Hinsetzen und Aufstehen

Langsames Hinsetzen und Aufstehen (je
4 Sekunden)aus einem Stuhl mit der Stan-
dardhéhe 45 cm. Wenn méglich, sollte die-
se Ubung ohne Armeinsatz durchgefiihrt
werden. Anfangs 5x, dann auf 10x steigern.

5. Kraft von Armen und Rumpf

Liegestiitz schrig gegen eine Wand

Die FuBspitzen stehen rutschfest auf dem
Boden. Sie lehnen sich schrdg vorwarts ge-
gen eine Wand und beugen und strecken
die Arme langsam.

Autor: Dr. Martin Runge




SPORT

IN DER GRUPPE

Il SPORT IN DER GRUPPE

Es gibt viele gute Griinde sich zu bewegen: Bewegung steigert die kérperliche und
geistige Leistungsféhigkeit und begiinstigt das soziale Wohlbefinden. Bewegung fordert
den Erhalt der Muskelkraft, des Gleichgewichts und der Mobilitdt und wirkt sich positiv
auf das Herz-Kreislauf-System, die Knochengesundheit und den Stoffwechsel aus. Zu-
dem reduziert Bewegung das Risiko, chronisch zu erkranken.

Ein zentrales Ziel der Ubungen ist das Kraft- und Balancetraining. Beides ist enorm wich-
tig fiir die Mobilitat, da gezielt die Muskulatur und Knochen gestarkt werden.

Deshalb mochten wir Sie herzlich einladen, an einer Sport- und Gymnastikgruppe
teilzunehmen.
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Gesundheitskurse, Sport- und Gymnastikgruppen

Um lhre Gesundheit zu starken, werden in
vielen Stadten und Gemeinden Sport- und
Gymnastikgruppen angeboten. Erkundigen
Sie sich bei den o6rtlichen Turn- und Sport-
vereinen und-/oder bei den Kreisverban-
den des Deutschen Roten Kreuzes (DRK)
liber aktuelle Angebote in lhrem Wohnort.
Der DRK Kreisverband Tauberbischofsheim
bietet zudem fiir alle Interessierte einen
Gesundheitskurs Tanzen an, der fiir alle,
die SpaB am Tanzen haben, geeignet ist.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Der DRK Kreisverband Bad Mergentheim
bietet auBerdem einen aktivierenden Haus-
besuch an. Einmal wdchentlich kommt ein
DRK-Ubungsleiter*in zu lhnen nach Hause
und bringt Zeit fiir Gesprache und Bewe-
gungsiibungen mit. Bei Interesse wenden
Sie sich bitte direkt an Herrn Geisler, Tel.
07931/48290-14

Auch die Volkshochschulen im Landkreis
bieten viele unterschiedliche, zeitlich
begrenzte gesundheitsférdernde Bewe-
gungsangebote an.




Kontaktdaten

H Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Bad Mergentheim e.V.
RotkreuzstraBe 31

97980 Bad Mergentheim

Tel. 07931 /48 29 014

H Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Tauberbischofsheim e.V.
Mergentheimer StraBe 30

97941 Tauberbischofsheim

Tel. 09341 / 92 05 44

: _. Link zur Gruppeniibersicht

o des DRK-Kreisverbandes

3 Tauberbischofsheim

H Volkshochschule

Mittleres Taubertal e.V.
Struwepfad 2

97941 Tauberbischofsheim

Tel. 09341 / 89 68 00

Fax 09341 / 89 68 029
vhs-mittleres-taubertal@t-online.de

www.volkshochschule-mittleres-taubertal.de,

www.volkshochschule-aktuell.de
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H Volkshochschule
Wertheim e.V.
Hammelsgasse 4
97877 Wertheim

Tel. 09342 / 8 57 35 21
Fax 09342 / 8 57 35 22
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AuBenstelle in Niederstetten

Kontaktdaten zu den értlichen Turn-
und Sportvereinen erhalten Sie iiber
die Stadt- und Gemeindeverwaltungen.
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Bewegung im Alter

Gesundheit steht bei Senioren ganz oben auf
der Wunschliste. Wer aber bis ins hohe Alter fit
sein will, muss etwas dafiir tun: Neben gesun-
der Erndhrung und geistiger Anregung spielt
die Bewegung hierbei eine wichtige Rolle. Und
nicht zuletzt férdert Bewegung in der Gruppe
zusétzlich die sozialen Beziehungen und starkt
die mentale Gesundheit.

In dieser Broschiire wird auf den Zusammen-
hang von Alter, Mobilitdt und Sturzrisiko einge-
gangen. Des Weiteren werden MaBnahmen zur
Minimierung des Sturzrisikos aufgezeigt. An-
hand von leicht durchfiihrbaren Tests lasst sich
Ihr Sturzrisiko ermitteln. Es werden einfache
Bewegungsiibungen dargestellt, die Sie leicht
zuhause durchfiihren kénnen.

Weitere Informationen unter
www.main-tauber-kreis.de/pflegestuetzpunkt

Pflegestiitzpunkt Main-Tauber-Kreis
Am Wért 1 | 97941 Tauberbischofsheim
Tel. 09341 /82 - 59 68 | Fax 09341 / 828 - 59 68
E-Mail: pflegestuetzpunkt@main-tauber-kreis.de
www.main-tauber-kreis.de/pflegestuetzpunkt




