Osterreichische
Gesundheitskasse

Trittsicher & aktiv
Kursreihe zur Sturzpravention

Gewinnen Sie mehr Lebensqualitat und Sicherheit durch diesen kostenlosen Kurs!

Gleichgewicht, Kraft und Reaktionsvermogen stehen im Mittelpunkt der Kursreihe zur
Sturzpravention. Starken Sie Ihre Muskeln gezielt und verbessern Sie Ihre Selbsteinschat-
zung. Der Kurs ist fur selbststandig lebende Personen ab 65 Jahren.

Kursdauer: 12 Wochen (einmal wochentlich 50 Minuten)
Gruppengrof3e: 8 bis 10 Personen

Kursstart:
Datum: Donnerstag, 18. September 2025, 16.00 Uhr

Ort: Marktstral’e 7b, 9184 St. Jakob i.Ros. (Kulturhaus)

Kontakt und Anmeldung:
Katharina Dobernig, 0664/2504463 u. Valentina Pezer 0664/2504468

E-Mail: finkenstein.cn@ktn.gde.at

Trittsicher & aktiv wird finanziert und gefordert von: Umgesetzt durch:

Gsterreichische /s ‘ VORSORGEMITTEL DER die kéirntnew
0 Gesundheitskasse b\/Q c l;()/j S\ ) ) EUNDESGESUNDHEITSAGENTUR volkshochschulen

Gemeinsam gesinder.
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Sturzpravention — Lebensqualitat durch Bewegung
Sturze bleiben vor allem im Alter nicht ohne Folgen. Dazu zahlen Verletzungen, Angst
vor weiteren Stlirzen und die Einschrankung der Aktivitaten. Das muss nicht sein. Mit

dem Angebot von ,Trittsicher & aktiv“ kdnnen Sie gezielt vorbeugen. Machen Sie mit!

Jeder Dritte Uber 65 Jahre stlrzt einmal pro Jahr. Mit Sturzpravention kdbnnen schwere
Stlrze verhindert werden. Ein kostenloses Trainingsprogramm fordert die

Beweglichkeit ebenso wie die Selbststandigkeit und beugt Problemen im Alltag vor.

In einem 12-wdchigen Sturzpraventionskurs mit Einheiten zu je 50 Minuten verbessern
die Teilnehmenden in Kleingruppen durch spezielle Ubungen Gleichgewicht, Kraft und
Reaktionsvermogen. Unter professioneller Anleitung bekommen sie individuelle Tipps,
wie ihre Beweglichkeit und Sicherheit im Alltag bestmoglich bewahrt und Stlrzen
vorgebeugt werden kann. Durch regelmaRige Ubungen, die auch zuhause
durchgefuihrt werden koénnen, verbessert sich die Selbsteinschatzung und die

Lebensqualitat steigt.

Pflegenahversorgerinnen
Katharina Dobernig und Valentina Pezer, Email: finkenstein.cn@ktn.gde.at
0664 / 250 44 63 und 0664 / 250 44 68

Nutzen Sie das kostenlose Angebot der Sozialversicherungstrager OGK, BVAEB und
SVS, das von der Marktgemeinde St. Jakob i.Ros umgesetzt wird! Das Angebot ist
eine MalRnahme der dsterreichweiten Vorsorgestrategie — finanziert aus Mitteln der

Bundesgesundheitsagentur.

Weitere Informationen zum Angebot finden Sie unter www.gesundheitskasse.at/trittsicher



http://www.gesundheitskasse.at/trittsicher
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