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Was ist das
Otago-Trainingsprogramm?

Das Programm besteht aus einfachen Ubungen
zur Verbesserung von Kraft und Gleichgewicht. Ein
speziell ausgebildeter Therapeut kommt zu lhnen
nach Hause, stellt eine individuelle Ubungsauswahl
zusammen und trainiert diese gemeinsam mit |h-
nen. Der Therapeut begleitet Sie Uber ein halbes
Jahr, besucht Sie funf Mal und halt zwischen den
Hausbesuchen telefonisch mit Ihnen Kontakt. Ziel
ist es, dass Sie das Trainingsprogramm selbstandig
drei Mal pro Woche durchftihren.
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Warum soll ich trainieren?

Wer regelmalig seine Kraft und sein Gleichgewicht
trainiert, kann die Anforderungen des Alltags besser
meistern und dazu beitragen langer selbstandig im ei-
genen Zuhause zu bleiben. Nicht nur der Koérper wird
durch Bewegung trainiert, auch die geistige Leistungs-
fahigkeit kann durch ein Training positiv beeinflusst
werden. Sie fuhlen sich insgesamt kraftvoller, gestin-
der und wohler.

Wer kann teilnehmen?

Selbstandig lebende Senioren, die sich nicht mehr
ganz so sicher auf lhren Beinen fiihlen und zum
Beispiel

« zum Gehen einen Stock oder Rollator bendtigen
oder

« Schwierigkeiten haben, ihre Wohnung
alleine zu verlassen oder

« im letzten Jahr mehr als einmal gesturzt sind.

Das miissen Sie konnen:
Aufstehen vom Stuhl,
auch mit Zuhilfenahme
der Hande, aber ohne
Unterstltzung einer
anderen Person.





