PHYSIOTHERAPIE ' KURSANGEBOT

BLEIBEN SIE IM

GLEICHGEWICHT

Kantonsspital solothurner
Olten spitaler EG



Durch Bewegung
mehr Sicherheit
gewinnen

Mochten Sie sich wieder sicherer auf den Beinen fiihlen?
Mochten Sie, dass |hnen das Aufstehen wieder leichter
fallt? Sind Sie schon einmal gestiirzt und wollen weitere
Stiirze vermeiden? Sie sind motiviert, Ubungen fur ein
selbstandiges regelmassiges Heimprogramm zu erlernen.

Im Kurs «Bleiben Sie im Gleichgewicht» konnen Sie |hre
Sicherheit zuriickgewinnen, dabei werden Sie von erfah-
renen Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten un-
terstutzt.

Balance, Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer werden
durch gezielte und regelmassige Bewegungen verbes-
sert, damit Sie im Alltag weiterhin aktiv sein konnen. Das
Training fihrt zu mehr Sicherheit im Gehen und senkt das
Sturzrisiko messbar.

Die Kontrolle des Gleichgewichts ist ein komplexer Vor-
gang. Nicht nur die Kraft und die Beweglichkeit sind von
Bedeutung. Im Kurs erfahren Sie, dass auch andere Fak-
toren wie die Sensibilitat der Fusssohlen, die Sehkraft
der Augen, die Funktion der Gleichgewichtsorgane im In-
nenohr, aber auch externe Faktoren wie Lichtverhaltnisse
und Ablenkungen eine wichtige Rolle spielen.

Bleiben Sie im Gleichgewicht, melden Sie sich an.

Anmeldung

Falls Sie am Kurs teilnehmen madchten, besprechen Sie
dies mit lhrem Hausarzt. Die Anmeldung an die Physio-
therapie erfolgt iber lhren Arzt/lhre Arztin. Das entspre-
chende Anmeldeformular kann der Arzt/die Arztin online
beziehen.

Programmdauer und -ort

Der Kurs findet 2x /Jahr wihrend 12 Wochen,
jeweils donnerstags von 10.15-11.15 Uhr, statt.
Programmestart: Marz und August

Ort: Physiotherapie, Haus E, EG

Kursinhalte (praktisch und theoretisch)

- Gleichgeweichtstraining
- Information tber Schwindel
- Sensibilisierung fir das Erkennen und Vermeiden
von Sturzgefahren
- Informationen lber Fisse, Schuhe und Hilfsmittel
- Aufstehen vom Boden
- Sensibilisierung fir umgebungsbedingte Sturzfaktoren
- Krafttraining, Beweglichkeit
- Erlernen von Ubungen fiir zu Hause

Voraussetzungen

Um am Kurs teilnehmen zu kdnnen, sollten Sie mit oder
ohne Hilfsmittel 300 Meter ohne Sitzpause gehen kdnnen.

Kosten
Ilhre Krankenversicherung tibernimmt nach einer Kosten-

gutsprache die Kosten mit dem Ublichen Selbstbehalt bei
ambulanten Leistungen.
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