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Sturzprophylaxe fiir Senior:innen

Der Kurs soll Senioren und Seniorinnen dabei helfen, das Risiko von Stiirzen und damit verbundenen
Verletzungen zu reduzieren. lhnen werden die notwendigen Féhigkeiten und Informationen vermittelt,
um ihr Gleichgewicht und ihre Mobilitit zu verbessern und das Sturzrisiko zu minimieren.

Mainz-Bingen

In diesem interaktiven Kurs werden folgende Themen behandelt:

« Bewegung und Gleichgewicht: Wir werden Ubungen und Techniken vorstellen, die die
Starkung der Muskulatur und die Férderung des Gleichgewichts unterstiitzen.

e Hausumgebung anpassen: Tipps zur Gestaltung der Wohnrdume, um Stolperfallen zu
vermeiden,

e Gesunde Lebensweise: Informationen zur Bedeutung von
Fliissigkeitszufuhr fur die Knochengesundheit und Sturzpravention.

e Medikamentenmanagement: Ratschldge zur sicheren Einnahme von Medikamenten und
deren potenzielle Auswirkungen auf das Sturzrisiko.

« Der Umgang mit Hilfsmitteln

e Fallsimulation: Wir filhren sicherheitsbewusste Fallsimulationen durch, um das richtige
Verhalten nach einem Sturz zu erlernen.

« NotfallmaRnahmen: Wichtige Informationen zur Ersten Hilfe nach einem Sturz und wie man

Erndhrung und

Hilfe ruft.
Nr. Detailinfo Anmeldung/Kursort Termine Gebiihr Kursleitung
vhs Dienheim
19-324 ab Mo, 05.02., 9:00-10 Uhr .
19-325 Raum in Dienheim waql'ermine 5% Diizna Lieser
*Kurstage: montags indem angegebenen Zeitraum
Nr. Detailinfo Anmeldung/Kursort Termine Gebiihr Kursleitung
21-323 v Lntenber ab DI, 06.02., 9:00-10 Uhr . '
21-324 —— 2¢10 Termine 25 DianE Lasses
*Kurstage: dienstags in dem angegebenen Zeitraum

Kurstitel Kursdauer Anzahl der | Honorar Fahrtkosten Kursgebiihren

Termine / 0,28 € per km ohne Zuschuss

UE (bei 8 TN)
Sturzprophylaxe | 5.02.2024- | 10 Termine
(Dienheim) 08.04.2024 41,33 UE (ca. 46 km pro Kurstag)

(1 Stunde) 128,8 €

351,12 € 60 €

Sturzprophylaxe | 15.04.2024- | 10 Termine (ca. 46 km pro Kurstag)
(Dienheim) 17.06.2024 | 41,33 UE 128,8 €

(1 Stunde) 351,12 € 60 €
Sturzprophylaxe | 6.02.2024- 10 Termine
(Friesenheim) 09.04.2024 | 41,33 UE (30 km pro Kurstag)

(1 Stunde) 84,00 €

351,12 € 55€

Sturzprophylaxe | 16.04.2023- | 10 Termine (30 km pro Kurstag)
{Friesenheim) 18.06.2023 1,33 UE 84,00 €

(1 Stunde) 351,12 € 55 €




vhs..' Kreisvolkshochschule
'..0 Mainz-Bingen

Gesamtkosten

1829,85 €

*Zuschussbedarf bei 25€ Kursgebiihr und 8 TN (Fahrtkosten pauschal gerechnet): ca. 1030 €

Bei mehr Teilnehmenden reduziert sich der Zuschussbedarf.
*ggf. Raummiete (nicht einberechnet)




