Es fallt lhnen schwer, lhre Wohnung
zu verlassen? lhnen fehlt lhre Sport-
gruppe? lhr DRK-ActiveCoach bringt
Sie zu Hause in Schwung.

Der Aktivierende Hausbesuch unterstiitzt
den Erhalt Ihrer Gesundheit und férdert
>aktives Altern«<in der eigenen Wohnung
durch individuell auf Ihre Gesundheits-
situation zugeschnittene Bewegungs-
tbungen.

Was sind die Ziele?

* Mehr Sicherheit bei der Bewaltigung
von Alltagsaufgaben

* Verbesserung lhres Kérpergefihls

* \/erbesserte Mobilitat innerhalb und
auBerhalb der Wohnung

* Verringerung der Sturzgefahr

e Steigerung lhrer Lebensfreude

Wie funktioniert das?

Der DRK-ActiveCoach fir Zuhause,
ein speziell geschulter Ubungsleiter,
besucht Sie nach Absprache regelméBig
wochentlich zu Hause.

Das Ubungsprogramm ist auf lhre
Bedurfnisse individuell abgestimmt.
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Der Aktivierende Hausbesuch dauert
60 Minuten und besteht aus zwei Teilen:

Der Bewegungsteil

Ihr DRK-ActiveCoach fir Zuhause leitet Sie
mit einfachen Ubungen an. Bestandteile
des Ubungskonzepts kénnen u. a. sein:

¢ Kraftigung und Dehnung der Muskulatur
* Mobilisierung der Gelenke

* Gleichgewichts- und Koordinations-
Ubungen zur Verhinderung von Stiirzen

* Gedachtnistraining

* Entspannungsibungen

Es geht weder um therapeutische MaBnah-
men noch um sportliche Héchstleistungen.
Angepasst an lhre gesundheitlichen Bedurf-
nisse werden unter kompetenter Anleitung
vielseitige Ubungen gezeigt, gemeinsam
ausprobiert und getbt.

Es geht darum, wieder Freude an Bewegung
zu entdecken, ein verbessertes Korper-
geflhl, mehr Vitalitat und Lebensfreude zu
empfinden. Im Vordergrund steht der SpaB.

Der Gesprachsteil

Neben wichtigen Informationen zu lhrer
subjektiven Befindlichkeit und Ihrem all-
gemeinen Gesundheitszustand, kénnen
Alltagssorgen und Familiengeschichten
besprochen werden. Es ist Zeit, Gesund-
heitsfragen oder Urlaubsgeschichten,
lustige Anekdoten oder auch Erinnerungen
auszutauschen.

Bei Bedarf kann eine Beratung hinsichtlich
weiterflihrender praventiver MaBnahmen
stattfinden.

Sie haben Interesse?

Wir beraten Sie ausfihrlich und kompe-
tent Uber das Angebot und die Kosten.

Bei Einstufung in einen Pflegegrad
kénnen die Kosten von lhrer Pflegekasse
Ubernommen werden.




