Allgemeine Informationen

Termine:
e 30.03.-06.05.2026 (Osterwoche Pause)
e 05.10.-04.11.2026

Kursdauer: 10 Einheiten Uber einen Zeitraum
von 5 Wochen

Haufigkeit: montags und mittwochs je 1
Stunde von 15:30 Uhr bis 16:30 Uhr

Ort: Gymnastiksaal (EG E807), Klinik Wartenberg
Preis: 119,- Euro (inkl. MwSt.) je Kurs

Arztliche Leitung:
Dr. med. Klaus Friedrich Becher (Chefarzt
Geriatrische Rehabilitation)

Kursleitung:
e Christina Sievers (Ergotherapeutin,
Therapieleitung)
e Korbinian Becker (Masseur, med.
Bademeister)
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Trainings- und Praventionsangebot
fur Menschen mit Gangunsicherheit

www.klinik-wartenberg.de/mosi

® Mobilitat und
Sicherheit
im Alter

Entwickelt vom Geriatrie-Zentrum Erlangen
am Malteser Waldkrankenhaus St. Marien



Stellen Sie sich einmal
folgende Fragen:

Fuhle ich mich beim Gehen oft unsicher?
Bleibe ich mit dem Ful3 6fter einmal hangen?
(z. B. Pflasterstein, Teppich 0.8.)
Ist mir 6fter einmal schwindelig? (z. B. nach
dem Aufstehen, wenn ich mich buicke oder
mich herumdrehe 0.a.)
Bin ich in letzter Zeit einmal hingefallen?
Habe ich insgeheim Angst vor einem Sturz?
Habe ich wegen meiner Angste mein
Bewegungsverhalten geandert oder gar
eingeschrankt? (z. B. Unternehmungen,
Ausfluge etc.)
Wenn Sie eine oder mehrere Fragen mit ,Ja"
beantwortet haben, laden wir Sie herzlich zu
unserem Trainings- und Praventionsangebot fur
Menschen mit Gangunsicherheit - Mobilitat und
Sicherheit im Alter (MoSi) ein!

Nicht geeignet ist MoSi®:
e Fur Senioren nach frischen Operationen
¢ Bei schwerwiegenden Stérungen des Herz-
Kreislauf-Systems
Bei akuten Erkrankungen
Flr Senioren, die ohne ein Gehhilfsmittel
nicht gehfahig sind

Was ist MoSi®?

MoSi® ist ein  5-wdchiges  Trainings- und
Praventionsangebot mit 10 Einheiten je 60 Minuten.
MoSi® ist  besonders fur  Menschen  mit
Gangunsicherheit, einer Angst vor Stlrzen oder bereits
erfolgten Sturzen entwickelt worden.

Jeder Teilnehmer lernt in aufeinander abgestimmten
Einheiten Ubungen und Verhaltensweisen aktiv
kennen, die er nach Beenden des Trainings zuhause in
Eigenverantwortung weiterflUhren kann und soll.

Die Begrenzung der GruppengréfRe auf maximal 10
Teilnehmer beglnstigt die Qualitat der
Ubungskontrolle, ein rasches Gefuhl der
Gruppenzugehorigkeit und den  gegenseitigen
Erfahrungsaustausch untereinander. Das ist in einer
Lebensphase besonders wichtig, in der zunehmend
korperliche, aber auch soziale Veranderungen die
eigene Stabilitat bedrohen.

Was ist das Ziel?

Das Ziel ist die Erhaltung und Verbesserung der
Gangsicherheit (Mobilitat) sowie die Vermeidung von
maoglichen StUrzen ab dem 65. Lebensjahr.

Wer sollte daran teilnehmen?

MoSi® eignet sich fur Seniorinnen und Senioren, die
ohne Gehhilfsmittel mobil sind.

Vor einer Teilnahme sollten Sie immer mit lhrem
behandelnden Arzt Ruicksprache halten.

Und ubrigens...
auch gangsichere Menschen profitieren nachweislich
durch MoSi® - also machen Sie mit, beugen Sie vor!

Inhalt

Aktives

Ihrem Alter angepasstes Kraft- und
Gleichgewichtstraining

Schulung lhres Koordinations- und
Reaktionsvermaégens

Verbesserung lhrer Beweglichkeit durch
Dehnung der beanspruchten Muskeln
Umfassende Anleitung far Ihr
selbststandiges (Weiter-\Uben Zuhause

Informatives

Wie erkenne ich Gefahren, die zu Stlrzen
fihren kénnen

Wie vermeide ich einen Sturz und worauf
muss ich besonders achten

Wie verhalte ich mich nach einem Sturz
richtig




