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Die Gesundheitskasse.

Engagement der AOK Rheinland/Hamburg
zur Sturzprophylaxe

Bleib sicher und mobil

Die AOK Rheinland/Hamburg
engagiert sich im Bereich der Sturz-
prophylaxe und unterstiitzt damit
die Ziele der Landesinitiative NRW
»Sturzpravention bei Seniorinnen
und Senioren“.

Fakten

Studien zeigen, dass die Teilnahme an einem
Kraft-Balance-Training einen erheblichen Beitrag
zur Sturzvermeidung bei Alteren leistet.
Korperliche Aktivitat und gezielte Bewegung
fordern die Lebensqualitdt, die Mobilitat und
Selbststandigkeit dlterer Menschen.

Mit dem Angebot ,,Kraft-Balance-Training*
wollen wir die Sturzgefahr in Pflegeeinrich-
tungen senken, die Umsetzung des Experten-
standards ,,Sturzprophylaxe in der Pflege* in den
Einrichtungen konkret unterstiitzen, und in der

Folge die Pflegebediirftigkeit der Heimbewohner

verringern und die Versorgung verbessern.

Inhalte der Workshops

® Grundlageninformationen zum
Themenkomplex ,,Sturzpravention“
® Einfiihrung in das ,Kraft-Balance-Training"

® Rechtliche und organisatorische Aspekte

® Vermittlung methodisch-didaktischer Aspekte
der Stundendurchfiihrung

® Praxisvermittlung (geeignete Ubungen,
Material- und Geréteeinsatz)

o Reflexionsphasen

® Ausgabe von Info-Material und Broschiiren

Die AOK Rheinland/Hamburg unterstiitzt Pflegeeinrichtungen
mit einem Schulungsangebot fiir Mitarbeiterinnen zur Durchfiihrung
von Kraft-Balance-Training!

Ansprechpartnerin:

AOK Rheinland/Hamburg - Die Gesundheitskasse
Laura Linden

KasernenstraRe 61

40213 Dusseldorf

Tel. 0211/87 91- 2515
Fax 0211/87 91- 25 29
E-Mail  laura.linden@rh.aok.de

Internet www.aok.de/rh
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Rotes
Kreuz

DRK-Landesverband Nordrhein e. V.

DRK- Bewegungsprogramme
Wir bewegen altere Menschen

Lange gut leben -
mit unseren Angeboten in Bewegung bleiben

Unsere Bewegungsprogramme sind Angebote an altere
Menschen, die mit Erkrankungen aktiv sein oder trotz
Einschrankungen etwas fur ihre Gesundheit tun wollen,
z.B. fur Senioren oder chronisch Kranke.

Bewegung, Spiel und Spal in geselliger Gemeinschaft mit
Gleichaltrigen erleben und dabei Problemen vorbeugen
durch gezielte und konsequent durchgefiihrte Ubungen
fir Gelenke, Riicken und den ganzen Bewegungsapparat.

Bei unseren Bewegungsprogrammen kdnnen alle
Senioren mitmachen, sofern bei gesundheitlichen
Einschrénkungen keine arztlichen Bedenken entgegen
stehen.

Aus unserem Bewegungsangebot flr Senioren:

Seniorengymnastik

Ruckengymnastik
Gedéachtnistraining

Osteoporose-Gymnastik
Sturzprophylaxe — Kraft- & Balancetraining

Sitztédnze und -Spiele

Wassergymnastik

Tai Chi Chuan
Qui Gong

Yoga

Seniorengymnastik

Wohldosierte, individuell angepasste Ubungen aktivieren Kérper
und Geist und férdern das Wohlbefinden.
Informieren Sie sich bei Ihrem DRK-Kreisverband.

Kontakt: DRK-Landesverband Nordrhein e.V. @ Ursula Piechotta
Tel. 0211/ 3104 222 @ Fax. 0211 / 3104 162
E-Mail: u.piechotta@drk-nordrhein.net @ Homepage: www.drk-nordrhein.de
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Gesundheitsbildung vhs
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Gesundheit

erleben

Mit mehr als 2 Millionen Teilnehmenden in 170.000 Kursen

pro Jahr leisten die Volkshochschulen einen wichtigen Beitrag zur
Gesundheitsbildung in Deutschland.

Allein in NRW besuchen rund 350.000 Menschen regelmiaBig die

Gesundheitsangebote in 135 Volkshochschulen. Diese bieten
wohnortnah und kostengunstig

- mehr als 25.000 Kurse in den Bereichen
o0 Bewegung, Gymnastik und Fitness
o Entspannung und Korpererfahrung
o Ernahrung
o Erziehung, Padagogik und Psychologie
- sowie Informationsveranstaltungen und Vortrage zum
Gesundheitswesen, zu Krankheitsbildern und Heilmethoden

Unser Gesundheitsverstandnis

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen verfolgt einen
ganzheitlichen Ansatz und berucksichtigt den Zusammenhang von
korperlichen, seelischen und sozialen Faktoren. Damit orientiert sie
sich an der Ottawa-Charta der Weltgesundheitsorganisation WHO.

VHS macht gesunder

Qualitatsentwicklung und Kundenzufriedenheit haben fur die VHS
einen hohen Stellenwert. Alle Volkshochschulen in NRW sind

zertifiziert. Der bundesweite ,,Qualitatsring Gesundhelit” setzt
hohe Standards fur eine zeitgemafie und teilnehmerorientierte
Gesundheitsbildung.

Gemeinsam Gesundheit erleben

Der Deutsche Volkshochschul-Verband e.V. (DVV) hat mit den
Krankenkassen Rahmenvertrage abgeschlossen. Damit haben Tell-
nehmende in Praventionskursen die Moglichkeit einer anteiligen
Kostenerstattung durch ithre Krankenkasse.

Zahlreiche VHS-Angebote gehen besonders auf die Bedurfnisse

alterer Menschen ein. Diese Kurse verbinden Bewegung mit

Entspannung und Ernahrung und schaffen in guter Atmosphare
Gemeinschaftserlebnisse fur alle.

~Nicht der Wind bestimmt den Kurs,
sondern die Segel, die wir setzen.” (Seneca)

Volkshochschulen:AacheneAhleneNordkreis AacheneArnsberbeBad Driburg,Brakel,Nieheim,SteinheimeBad OeynhauseneBad SalzufleneBeckum-WadersloheBergisch Solingen-WuppertaleBergheimeBergisch GladbacheBerg-
kameneBielefeldeBocholt-Rhede-IsselburgeBochumeBonneBorkeneAlfter-BornheimeBottropeBrilon,Marsberg,OlsbergeRhein-ErfteCastrop-RauxeleCoesfeldeDattelneDetmoldeDinslaken-Voerde-HiinxeeDormageneDorstene o S OC SC u e m
DortmundeDiilmen-Haltern-HavixbeckeDiireneKreis DiireneDiisseldorfeDuisburgeEmsdetten,Greven,SaerbeckeErftstadteErkratheEschweilereAltkreis LiibbeckeeEsseneEuskircheneKreis EuskircheneFrecheneGelderlande
GelsenkircheneEnnepe-Ruhr-SiideGladbeckeGocheGrevenbroicheGronaueGiitersloheGummersbacheOberbergischer KreiseHageneRavensbergeHammeHattingeneHeinsbergeHerfordeHerneeHerteneHilden-HaaneHoxter-Marien-
miinstereIbbenbiireneIserlohneliilicheKaarst-KorschenbroicheKamen-BéneneVolmetaleKleveeKdlneSiebengebirgeeKrefeldeLippe-WesteLangenfeldeLemgoeLengericheLeverkuseneLippstadteLohneeLiidenscheideLiiding-hausen Da S ko m m u n a Ie
eLiineneMarleMeerbuscheMenden-Hemer-BalveeMettmann-WiilfratheMindeneMonchengladbacheMoerseMonheimeMiilheim an der RuhreMiinstereNeusseOberhauseneOchtrupeOelde-EnnigerloheOer-ErkenschwickeOlpeeOve-
rath-RosrathePaderborneRatingeneRecklinghauseneRemscheideReckenberg-EmseMeckenheim-Rheinbach-Swisttal-WachtbergeAlpen-Rheinberg-Sonsbeck-XanteneRheineeBiiren-Delbriick-Salzkotten-Bad WiinnenbergelLippe-

OsteVerl-Harsewinkel-SchloB3 Holte-StukenbrockeSchwerteeSelmeRhein-SiegeSiegeneSiegen-WittgensteineSoesteSteinfurteStolbergeHochsauerlandeTroisdorf-NiederkasseleUnna-Frondenberg-HolzwickedeeVelbert-Heiligen- - -
hauseVierseneWaltropeDiemel-Egge-WesereWarendorfeMohne-LippeeLennetaleWerl-Wickede(Ruhr)-EnseeBergisch-LandeWerneeWesel-Hamminkeln-SchermbeckeWitten-Wetter-Herdeckee Fotoquelle: AOK-Mediaservice we I te r I u n g Sz e n t r u m -
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Tipps fur Aktive ab 60
.

Sport & Fitness
Aqua Fitness

Gesundhe'\t & Wellness
Beliebte ”
JErdapfe

Herbst? Dann nichts wie raus...

Tipps fiir eine aktive Freizeitgestaltung finden
Aktive ab 60 im kostenlosen fit & mobil Ratgeber.

Mehr Infos unter www.vrr.de oder im
KundenCenter lhres Verkehrsunternehmens. VRR
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