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Gymnastikkurs
«Sturzpravention”

Im

Blirgersaal Kranichstein

Mit zunehmendem Alter
nehmen Muskelkraft, das
Seh- und Hérvermdgen so-
wie Koordination und Reak-
tionsvermdgen ab. Bei vielen
Menschen setzt der Ruckgang
der Muskultur zwischen dem
40. und 50. Lebensjahr ein.
Dadurch erhdhen sich die
Sturzgefahr und die Schwere
der Verletzungsfolgen, die ein
Sturz nach sich ziehen kann.
Besonders gefahrdet sind die
Uber 65-Jdahrigen, zu deren
Lasten rund 90% der Sturze
gehen. Aber auch schon ab
dem 50. Lebensjahr sollten
Menschen beginnen, den Ge-
fahren durch die Veranderun-
gen, frihzeitig vorzubeugen.
Seit Juni 2016 findet - in Ko-
operation des DRK Kreisver-
band Darmstadt-Stadt mit
Hiergeblieben e.V. - ein Sturz-
praventionskurs statt. Jeden
Mittwoch von 8:45 - 9:45 Uhr
haben Sie die Mdéglichkeit im

Blrgersaal, GrundstraBe 10,
64289 Darmstadt, fur mehr
Sicherheit im Alltag zu trainie-
ren und lhre Beweglichkeit zu
erhalten bzw. zu verbessern,
um damit das Sturzrisiko zu
verringern.

Eine geschulte Kursleiterin
vermittelt Ihnen spielerisch
und abwechslungsreich Ubun-
gen, die Stlrzen vorbeugen
und die Muskulatur starken.
Auch Menschen mit kérper-
lichen Einschrankungen oder
chronischen Erkrankungen
sind willkommen. In den Kur-
sen erhalten sie regelmaliig
Informationen rund um die
Sturzpravention.
Anmelden: - Hiergeblieben
e.V., Bartningstr. 9, 64289
Darmstadt, Tel. (06151) 787 15
08, E-Mail: info@hiergeblie-
ben-kranichstein.de; Kosten:
2 Euro pro Trainingsstunde.
Bitte bringen Sie eine Gym-
nastikmatte mit.



