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Herzlich Willkommen!

Auf dieser Internetseite finden Sie eine Ubsrsicht iber

Bewegungsangebote fir Stere Menschenin Reutlingen.
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Suchkriterien verdndern

Stadtteile GruppenRkategorie
M Altenburg M Allgemeine Gymnastik/Fitness S u C h e n aC h

M Betzingen M Bewegung im Wasser

M Bronnweiler M Rehasport/Bewegung bei

B Degerschlacht kérperlichen Beschwerden u Stad tte | I e n

Sport
M Génningen Hsp

EMitelsmd =Gruppenkategorien

N Oferdingen M Wandern/Laufen/Radeln

& Ohmenhausen M Yoga/Tai Chi/Qi Gong

M Reicheneck

M Reutlingen-Mitte
B Rommelsbach
M Sickenhausen

H Sondelfingen

Bewegungsangebote Suchen
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STARTSEITE ANLEITUNG SUCHMASCHINE  INFOS FUR ANBIETER UBER UNS GRUBWORTE KONTAKT

SuchRriterien verdindem

Stadtteile Gruppenkategorie DRK Seniorengymnastik

il Altenburg ml Allgemeine Gymnastik Fitness Ovganisstor.  DRK Kreisverband Reutingen
miBetzingen ewegung im | Gn gorie: Al ine Gy b/ Fitness
‘mlBronnweiler sport/B gbei Ort  Betreutes Seniorenwohnen am Markwasen,

72762 Reutlingen-Mitte

rlichen Beschwerden
miDegerschlacht ST SESEINETES Termin:  Mittwoch 10:00-11:00 Uhs oder

Freitag 08:45-11:00 Uhr

mlWandern/Laufen/Radeln

. 07121 (3453970 = bewegungsprogramm@drk-

Bl Oferdingen
EOhmenhausen
miReicheneck Riickenfitness

EReutlingen-Mitte Organisston, 156 Reutingen 1843 2.V,

e T e Hiift- und Kniesportgruppe (Rehasport)

Ml Sondelfingen Termin:  Mittwoch 19:45-20:45 Uhe

Bewegungsangebote Suchen

. 07121-334250 = annelsengst@tsg-

Organisator: TSG Reutlingen 1843 e.V.,

HITE tund Knicsportgruppe (Rehasport Gruppenkategorie: Rehasport/Bewegung bei kirperlichen Beschwerden
Organisator. 150G Reutiingen 1843 eV,

Gruppenkategorie  Rehaspory/Bewegung bei kirparlichen Beschwerden Ol"t: TSG S[JUr'thEI”E,

O TSG Sporthalle,

o e 72762 Reutlingen-Mite
L 07121-334250 X teresa.hehle@tsg-reutingen.de TEI’I‘I’Iiﬂ: Dﬂﬂﬂerstag 1?:DD_13:DD Uhr

DRK Seniorengymnastik Sitzgruppe

i Rk s . 07121-334250 A teresa.hehIe@tsg-reutﬁngen.de

Gruppenkategorie: Al : ftness
Ort  Seniorenwohnantzge "Voller Brunnen”,
72760 Reutlingen-Mitte

Termin:  Mittwoch 9:30-10:30

. 07121 /3453970 = Bewegungsprogramm@drk-
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Online-Registrierung neuer Bewegungsangebote

Offizielle Bezeichnung des Bewegungsangebots: = | |

Wer ist Organisator? (Name des Vereins, der Organisation, der | |
Kirchengemeinde, engagierter Birger,...) ©

Ihre Kontaktdaten (fiir Riickfragen)

Diese Daten dienen nur der Kontaktaufnahme durch uns und werden nicht verdffentlicht.

Titel:

Nachname: =

Varname: *

Email: =

Strasse/Hausnummer:

PLZ:

|
|
|
Telefon: = |
|
|
|
|

Ort:

Welches ist Thre Rolle in dem Bewegungsangebot?

[T Ubungsleiter/in [~ Koordinator/in
7 Sonstiges

Falls Sonstiges, bitte n&her beschreiben: | |

Ansprechpartner fiir Interessierte: Wer gibt weitere Informationen?
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Das Otago-Exercise-Programm

Ziele:

B Erhalt der Selbstandigkeit von zu Hause lebenden Senioren
B Sturzpravention

Durch:

B  aufsuchende® Praventionsmalinahme
B Verordnung durch den Hausarzt

B Anleitung und Motivation zum selbstandigen und regelmaliigen
Training von Gleichgewichtsfahigkeit und Kraft durch speziell

fortgebildete Therapeuten
S
’ - \‘/ \ §
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Ergebnisse des Otago-Programms

Gleichgewicht
Kraft ™
Selbstvertrauen M

Reduktion von Stirzen und sturzbedingten
Verletzungen um 35%

Besondere Effektivitat bel Personen >80 Jahren

L 5 Mikon
b tvercargil
E&HsﬁMoonBHy

STEWART ISLAND
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Zielgruppen

Senioren,

B ...die ihre Wohnung nicht mehr oder nur sehr eingeschrankt
selbststandig verlassen kdnnen

M ...die zum Gehen auch auf Wohnungsebene ein Hilfsmittel bendtigen

B ... die nur durch Abstutzen der Arme von einem Stuhl aufstehen
kdnnen

B .. .die im letzten Jahr mehr als einmal gesturzt sind
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Wer ist nicht geeignet?

Senioren,

B ...die mobil genug sind, um auch an einem Gruppentraining
teilnehmen zu kénnen

B ...die aufgrund kognitiver Einschrankungen nicht selbstandig
trainieren konnen und keine Hilfestellung durch
Anghorige/Ehrenamtliche gewahrleistet ist

B ...die nicht selbstandig von einem Stuhl aufstehen konnen



Ablauf des Otago-Programms
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B 5 Hausbesuche

B 3 Telefonate

1. Haus-
besuch

2. Haus-
besuch

3. Haus-
besuch

4. Haus-
besuch

1. Woche 2 Woche

4. Woche

8. Woche

5. Haus-
besuch

3 Telefonate

3.-5. Monat

6. Monat
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B Anamnese,
B Basiserhebung Kraft und Gleichgewicht

B Erarbeiten und regelmaldiges Anpassen eines
individuellen Ubungsprogramms aus den Otago-
Ubungen

B Falls moglich: Einfuhrung eines ,,Gehprogramms®

Otago-Teilnehmer sollten das Ubungsprogramm 3x wochentlich
durchfihren und wenn maoglich mindestens 2x wochentlich das
Gehtraining durchftihren
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B Fragen zu den Ubungen klaren
B Motivation zur regelmaltigen Umsetzung starken

L=
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Die Otago-Ubungen

. Aufwarmen:
5 Ubungen zur Mobilisation von Kopf, Rumpf und Extremitéten

. Kréaftigung:
5 Ubungen zur Kraftigung der Beinmuskulatur

. Gleichgewicht:
12 Ubungen zur Verbesserung des Gleichgewichts

Fur die Kraft- und Gleichgewichtstibungen gibt es jeweils
‘ bis zu 4 unterschiedliche Schwierigkeitsstufen. Zusatzlich

wird Uber Anzahl der Wiederholungen, Dauer oder
Gewichte die Intensitat regelméafig angepasst
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Zehen anheben

Kraftigung der
ohne Abstltzen

Wadenmuskulatur

Kraftigung der

Kraftigung der
seitlichen
Huftmuskulatur

Wadenmuskulatur
freihandig
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Schwierigkeitsgrad
B C D
A
Tandemstand Zehen-Fersen- Zehen-Fersen-
Tandemstand ohne ohne Abstiitzen Gehen mit Gehen ohne
Abstitzen Abstlitzen Abstlitzen
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1. Praventionsempfehlung durch den Hausarzt

8

2. Kontaktaufnahme Patient < Krankenkasse (AOK, Bosch BKK)

8

3. Vermittlung an Otago-Therapeuten

8

4. Durchfihrung Otagoprogramm

8

5. Abrechnung direkt mit der Krankenkasse
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Vergutung

Pauschale: 241,60 Euro

—

B 3 Therapieeinheiten a 60 min 20,17Euro/

B 2 Therapieeinheiten a 30 min — 30min

B 3 Telefonate &4 15 min —

B 5 x Hausbesuchpauschale 10 Euro/
Hausbesuch
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Voraussetzung der Leistungserbringer

B Grundqualifikation: Staatsexamen Physiotherapie, Ergotherapie,
Diplom-Sportlehrer oder Sport- und Gymnastiklehrer

B Grundkenntnisse in der Sturzpravention

B Fortbildung: 8 Unterrichtseinheiten Unterweisung im Otago-Exercise-
Programm

Fortbildung bel der Reutlinger Gesundheitsakademie:

Samstag, 10. Marz 2012
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Offentlichkeitsarbeit
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Rundbrief Ausgabe #03 - 13,12.2011

Information von e 'Q

B Arzten

B Pflegediensten

B Krankenhauspersonal
B Seniorenverbanden

5 %ﬁ

Reutlinger .
General-Angeiger oo

INTERVIEWT
WSchritt halten” im Programm von SWR4

Thementag mit SWR4 Baden-Warttemberg,
Radio Tibingen, Sendetermin: Donnerstag 1
Dezember 2011, zu unterschiedlichen Zeiten

|
Schri"& halten

aktiv dlter werden in Reutlingen

Schritt halten - aktiv 4iter werden in Reutlingen® ist eine
Arbeitsgruppe, die sichere Bewegung bei alteren Menschen
fordern mdchte.

Ziel der Aktion: Altere Menschen sollen lange kérperiich mobil

Bosch ist Schirmherrin des Projekts.

LSchritt halten” will die Teilnahme an Bewegungsgruppen
fordern, zeigt Wege zu mehr Bewegungsfreude im Alitag
und wie sich Stirze vermeiden lassen.

Knochengesundheit -
Voraussetzung fiir
sichere Mobilitit im Alter

Gleichgewichts-
iibungen

5

Der Rundbrief méchte zlle Interesslerten
Gber aktuelle Entwicklungen Im Projekt
Schritt halten - aktlv alter werden in
Reutlingen” informieren. Dariiber hinaus
méchten wir in den Rundbriefen
Interessantes rund um die Themen
Bewegung Im Alter und Sturzpravention
berichten und Terming und
Veranstaltungen bekannt machen.
Geplant sind jahrlich acht Ausgaben,

Der nachste Rundbrief erscheint Anfang
Februar 2012. Wir informieren Sie gerne
durch Zusendung des Rundbriefs -
schrelben Sle uns elne kurze Notiz:

mail@schritthaten.info



