Gewioronbiro

Bochum Siid
Stadt Bochum lFE\K"”’

Anmeldung und
Vortreffen

TV Bochum-Brenschede 1911 e.V.

Wir haben lhr
Interesse
geweckt ?

Dann sollten Sie sich verbindlich telefo-
nisch oder personlich im Seniorenbtiro

Siid melden. Fit ins hohe Alter
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt und die us

Kursgeblhr muss vor Beginn der Kurs- em‘a’r%vburo

einheiten entrichtet werden. L 'E_o:hum i

Stadi Bochum  |BAK: 2

Der Kurs beginnt am 28.04.2016 um
10.30 Uhr. Letztes Treffen am
14.07.2016.

Um im Vorfeld Frage zu klaren, findet ein
Vortreffen im Seniorenbiro Sid statt.

Dort werden wir Sie auch auf die notwen-

dige arztliche Unbedenklichkeitsbeschei- Tel. 0234/7731655-0
nigung hinweisen und alle Ihre Fragen Seniorenburo Sud
zum Kurs beantwortet. Sabine Béhnke-Egbaria/

Cornelia Engelke
Vortreffen am 21.04.2016 um Querenburger Hohe 169

44801 Bochum Ein Angebot des TV Bochum-
Brenschede 1911 e.V. in Kooperation
mit dem Seniorenburo Sud

10.30 Uhr im Seniorenblro Sud.

Verbindlich!!!




-— Fit bis ins hohe Alter

Mit den Jahren nehmen Beweglichkeit,
Kraft und Koordinationsfahigkeit ab .
Dadurch wachst haufig die Unsicherheit
beim Laufen und bei anderen Bewegungs-
ablaufen. Der Mensch ist mit 70 eben nicht
mehr so behande und flott

wie mit 20 oder 30 Jahren.

\9 Stirze sind manchmal die

heit nehmen zu. So manch einer Uberlegt

Folge, Angst und Unsicher-

es sich dann dreimal, ob er zum Einkaufen
losgeht und schrankt sich selbst immer
mehr ein. Dadurch nimmt die Muskulatur
weiter ab, die Unsicherheit und damit die
Sturzgefahrdung nimmt dementsprechend
zu. Das ist ein ganz typischer

, 1 eufelskreis“!!!

Da gibt es eine Alternative!

Sport

Sind Sie manchmal unsicher beim Ge-
hen, vermeiden Sie selbst immer haufiger
Gange in den Einkaufladen oder zum
Backer? Vielleicht sind Sie sogar schon
einmal selbst gestiirzt?

Dann machen wir Ihnen hier ein Kursan-
gebot, welches Sie kaum ablehnen kén-
nen.

Mobilitat-Sicherheit-Starke
und Beweglichkeit

Mit gezielten Ubungen werden Gleichge-
wichtssinn, Beweglichkeit und Ausdauer
trainiert. Sie kdnnen im Kreise Gleichge-
sinnter ihre Muskeln stérken und an Kon-
dition gewinnen. Unsicherheit und Angst
wird durch Aktivitaten und Bewegung
begegnet.

Dieses Kursangebot ist auch geeignet
fur Menschen mit Rollator. Kénnen Sie
nicht so lange stehen? Es geht einiges
auch im Sitzen.

Wo?

Im Tagesraum des Wohncampus Laer-
holzblick der Diakonie Ruhr Sumperkamp
5 findet dieser Kurs unter der Leitung der
ausgebildeten Ubungsleiterin Frau Elke
Kaldun Gber insgesamt 10 Stunden statt.

Wann?
Jeden Donnerstag von 10.30 - 11.30 Uhr

Wer ist verantwortlich?

Diese Angebot wurde gemeinschaftlich entwi-
ckelt von der Ubungsleiterin des TV Brensche-
de und dem Seniorenbtro Sud. Die Diakonie
Ruhr stellt die Rdumlichkeiten zur Verfligung.

Frau Elke Kaldun ist
ausgebildete Sport-
lehrerin und seit vielen
Jahren Ubungsleiterin
beim TV Brenschede.
Zudem verflgt sie
Uber eine Weiterqua-

[lonhcampus lfizierung des WTB
im Bereich ,Sport flr
Hochaltrige®“.
Kursgebuihren

Insgesamt fiir 10 Einheiten: 40,-€

Bewohner der Seniorenwohnanlage
Im Sumperkamp zahlen 25,-€

Fir wen? 70+

Méanner und Frauen, die sich sportlich wenig
bis gar nicht bewegen, auch mit Gehunsicher-
heit, mit Rollator oder ohne.



