evenwicht

Een cursus voor wie
onbezorgd actief wil zijn




Bijhet ouderworden neemt
dekansopvallentoe.Bentu
ook bezorgd om te vallen? Of
vermijdt u wel eens activiteiten
omdat ubezorgd bent daarbij
te vallen, zoals wandelen,
traplopen of boodschappen
doen?

De cursus Zicht op Evenwicht

helptuomweeronbezorgd
actief tezijn.

Bewegen helpt
om sterker te
worden en
vermindert de
kans op vallen

Ubentniet de enige die
bezorgdisomte vallen
Ruimdehelftvandeouderenis
bezorgdomtevallenenvermijdt
daardoor activiteiten. Deze
bezorgdheid kan bijvoorbeeld
komendoordatuzelfbentgeval-
len ofiemand uituw omgeving
heeft zien vallen. U kunt ook
bezorgd zijn omte vallen omdat
uw gezondheid watachteruitis
gegaan.

Bewegen is gezond!
Mensendieouderwordengaan
vaak minder bewegen. Hoe min-
derubeweegt,hoemindersterk
uw spieren worden. Door meer te
bewegen houdtu uwlichaamin
eengoede conditieenverbetert
uw evenwicht. Dit vermindert
weerde kansopvallen.



De cursus Zicht op Evenwicht
leertu:

Minderbezorgdtewordenom
te vallen

Uwkansopvallente
verminderen

Optimaal gebruik te maken van
uw eigen mogelijkheden
Meerte gaan bewegen

Wat houdt de groepscursus in?

De cursus bestaat uit acht
bijeenkomstenvanelk2uur
U deeltuwervaringen met
medecursisten
Ukrijgttipsomrisico’sop
vallente verminderen
Onderbegeleidingworden
eenvoudige oefeningen
gedaan

Eenvoudige
oefeningen
om de spieren
sterker te maken



Voor meer informatie en aanmelden:

Locatie Dirksland

Careyn, praktijk erGO
06-10557185 / 06-10557184
ergo.stellendam@careyn.nl

Locatie Middelharnis
Fysiotherapie Rob van der Heiden
06-15227109

info@fysioheiden.nl

Locatie Ooltgensplaat

Ergo Oostflakkee

06-20892892
ellen@ergotherapie-oostflakkee.nl

Locatie Goedereede/Ouddorp
Fysiotherapie Lagendijk
0187-498555
info@therapie-goeree.nl

Vervoer

U komt met eigen vervoer naar één
van bovenstaande locaties.

Lukt dat niet, dan helpen wij u graag.
Neem contact op met llze Timmers
van Paulina.nu voor meer informatie:
organisatie@paulina.nu

of 06-82598210.
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Meld uaan voor een cursus bij
u in debuurt:

De cursus valpreventie start
vanaf oktober 2019 en is niet
leeftijdsgebonden. Er wordt een
kleine bijdrage gevraagd om de
onkosten te vergoeden.

Waarwordtde cursus
gegeven?

Er zijn vier locaties op
Goeree-Overflakkee waar de
cursus gegeven gaat worden.
Neem voor meer informatie en
om aan te melden contact op
met één van de cursuslocaties
of kijk op www.paulina.nu.

Trimbos
instituut

Netherlands Ins

< Maastricht University

Het Trimbos-instituut en de Universiteit
Maastricht bevorderen het aanbieden van
de cursus Zichtop Evenwichtin Nederland.



