OTAGO - KRAFT & BALANCE
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AKTIV UND

SELBSTSTANDIG IM ALTER
Das OTAGO Trainingsprogramm

Wer regelméBig seine Kraft und sein Gleichgewicht trainiert, kann
die Anforderungen des Alltags besser meistern und dazu beitragen
langer selbststédndig im eigenen Zuhause zu bleiben.



AKTIV UND SELBSTSTANDIG IM ALTER

WAS IST DAS OTAGO-
TRAININGSPROGRAMM?

Das Programm besteht aus einfa-
chen Ubungen zur Verbesserung
von Kraft und Gleichgewicht.
Ein/e speziell ausgebildete/r Trai-
ner/in kommt zu lhnen nach Hau-
se, stellt eine individuelle Ubungs-

auswahl zusammen und trainiert
diese gemeinsam mit Ihnen. Der/
die Trainer/in begleitet Sie Gber
ein halbes Jahr, besucht Sie flnf
Mal und halt zwischen den Haus-
besuchen telefonisch mit Ihnen
Kontakt. Ziel ist es, dass Sie das
Trainingsprogramm selbststandig
drei Mal pro Woche durchfiihren.




DAS OTAGO TRAININGSPROGRAMM

WARUM SOLL ICH Nicht nur der Kérper wird durch

TRAINIEREN? Bewegung trainiert, auch die
geistige Leistungsfahigkeit kann

Wer regelméBig seine Kraft und durch ein Training positiv beein-

sein Gleichgewicht trainiert, kann flusst werden.

die Anforderungen des Alltags

besser meistern und dazu bei- Sie fuhlen sich insgesamt kraft-

tragen, langer selbststandig im voller, gestinder und wohler.

eigenen Zuhause zu bleiben.

WER KANN TEILNEHMEN?  oder
¢ im letzten Jahr mehr als einmal
Selbststéndig lebende Senioren, gestirzt sind.

die sich nicht mehr ganz so sicher " .

auf ihren Beinen flihlen und zB.

e zum Gehen einen Stock oder .
Rollator benétigen oder

e Schwierigkeiten haben ihre
Wohnung alleine zu verlassen




STURZPRAVENTION

WIE IST DER ABLAUF
ORGANISIERT?

Empfehlung der Teilnahme am
Ubungsprogramm durch Arzt,
Therapeut oder MOHI Einsatz-
leitung.

Das Projekt wird geférdert vom
Gesundheitsférderungsfonds
Vorarlberg.

Teilnehmerkosten:
ca. 12.- € fur Gewichtsmanschetten.

Fir weitere Informationen nehmen
Sie bitte Kontakt mit dem MOHI in
lhrer Nahe auf.

Arbeitsgemeinschaft
Mobile Hilfsdienste
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