Neues SVGO-Sportangebot - Sturzprophylaxe für Senioren

Ältere Menschen haben ein hohes Risiko, zu stürzen. Etwa ein Drittel der Menschen über 65 Jahren stürzt mindestens einmal pro Jahr. Viele Stürze haben schlimme Folgen: Jahr für Jahr erleiden mehr als 120.000 ältere Menschen aufgrund eines Sturzes einen Oberschenkelhalsbruch. Mehr als die Hälfte dieser Menschen sind nach dem Bruch in ihrer Beweglichkeit eingeschränkt, 20 Prozent werden sogar ständig pflegebedürftig. So soweit  muss  es  nicht  kommen.  Es  ist  wissenschaftlich  nachgewiesen, dass ein gezieltes Muskel- und Koordinationstraining das beste Mittel ist um Stürze bei älteren Menschen zu verhindern. Deshalb bietet der SVGO ab Dezember jeden Donnerstag von 11.00-12.00 Uhr im Saal der Sportanlage an der Sperberstraße ein Sturzprophylaxe-Training mit der Rehsporttrainerin Anke Martens an. Dieses Angebot richtet sich vor allem an ältere Menschen, die bisher keinen Sport treiben. Mit diesem neuen Angebot haben wir uns um eine Förderung beworben, da für diese neue Gruppe spezielle Materialien angeschafft werden müssen. In der Sturzprophylaxe wird folgendes trainiert: Seniorengerechte Übungen zum Erhalt oder Erlangen körperlicher Bewegungsfähigkeit, Muskelaufbau, Koordination und Gleichgewichtstraining. Wissenschaftler und Experten bestätigen: Wer im Alter vital und fit bleiben will, braucht Bewegung. Regelmäßige Bewegung ist unerlässlich, um die Leistungsfähigkeit des Körpers und damit Mobilität und Selbstständigkeit zu erhalten. Ein gezieltes Training für Muskeln und Balance macht stark und standhaft, damit man auch in ein paar Jahren den Alltag noch sicher meistern kann. Anmeldungen und Infos unter Tel. 6449361.

