Abgeschlossener Trittsicher-Kurs far Senioren sorgt far mehr Trittsicherheit:

Fur mehr Stabilitat und Gleichgewicht

Remlingen. In der Aula der
Grundschule Remlingen fand in
den vergangenen Wochen ein
Trittsicher-Kurs statt, der die Se-
nioren dabel unterstitzte, Ihre
Trittsicherheit zu verbessem und
somit Unfélle im Alltag zu vermei-
den.

Der Kurs startete am 3. No-
vembar mit der maximalen Tall-
nehmerzahl von 15 Parsonan und
sofzte sich bis zum 8. Dezember
fort. Er bestand aus sechs Kurs-
einheitan, die jewslls freitags von
15.30 bis 17 Uhr stattfanden.

Mit gezielten Ubungen schul-
ten die Sanioren ihr Bewusstsain
fir Stabilitit und Gleichgewicht
im Alitag. AuBerdem erhielten
die Tellnehmeaenden verschiedane
Tipps und Tricks, um sich sicher
auf verschiedenen Oberflachen zu
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bewegen und somit Stiirzen oder
Verletzungen vorzubeugen.

Ubungsleiterin  Blanca Franke
betonte am ersten Kurstag, wie
wichtig es ist, frihzeitig mit Be-
wegung die Mobilitat zu stérken.
Dies sal entscheidend, um im
Alter sicherar zu FuB zu sein und
ungehindert am gesallschaftliichen
Leben tellnehmen zu kénnen. Die
Telinahme am Trittsicher-Kurs hat
nicht nur das Koérpergefilhl und
die Selbsteinschitzung der Se-
niorinnen und Sanioren verbes-
sorn, sondern auch zum Erhalt der
Salbststandigkeit beltragen.

Aus Sicht der Telinehmen-
den ist der Trittsicher-Kurs eine
groBartige Méglichkeit, um sich
gemeinsam mit Gleichgesinnten
mit dem Thema auseinander zu
setzen, wertvolle Informationen
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Inohmondon Smbron trainierten ﬂ]r molr Trittsicherheit Im Alltag.

Zu erhalten und gleichzeitig mit
praktischen Ubungen die eige-
ne Balance, Kraft, Sicherheit und
Ausdauer zu férdern.

Der Trittsicher-Kurs wurde im
Rahmen des Projekts ,Gesund
Altern und Pflegen im Quartier*
durchgefiihrt. Das Projekt wird
vom Verband der Ersatzkassen e.
V. (vdek) im Namen und Auftrag
der Ersatzkassen bis Ende 2023
geférdart und von der Fraiwilligen-
agentur ElIm-Asse in Zusammen-
arbeit mit dem AWO-Bundesver-
band e. V. umgesetzt. ,Trittsicher
durchs Leben” ist ein Programm
dar Sozialvarsicherung fir Land-
wirtschait, Forsten und Garten-
bau (SVLFG) in Zusammenarbeit
mit dem Deutschen LandFrauen-
varband e.V. (div) und dem Deut-
schen Tumer-Bund e.V. (DTB).
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