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Locatie

De Boei
Kerklaan 32
Vinkeveen
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Ben jij nog goed mobiel maar wel al iets meer op leeftijd?

Wij bieden Valpreventie cursussen aan waardoor je nu en in de toekomst stevig
op je benen blijft staan. Tijdens de praktijklessen ga je aan de slag met het
oefenprogramma ‘In Balans’. In dit programma werk je aan kracht en evenwicht
waardoor de kans op vallen wordt verkleind. En in het praktijkdeel wordt onder
deskundige begeleiding van een fysiotherapeut je de techniek van het vallen
en opstaan aangeleerd en geoefend. In het theoretische gedeelte geven we je
praktische informatie, vaak in interactie met anderen, over hoe je er zelf voor
kunt zorgen dat je op de been blijft.
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BLIJF OP DE BEEN!

Gemeente De Ronde Venen en vb fysio&leefstijl laten je niet vallen

In samenwerking met de Buurtsportcoach Senioren en Senior Sportief
Actief wordt de 10-weekse Valpreventiecursus georganiseerd. We werken

aan een betere balans, meer spierkracht en een betere looptechniek.
En we oefenen hoe je most vallen en natuurlijk weer opstaan, onder begeleiding

van gecertificeerde docenten en fysiotherapeuten. Hierdoor ben je veel beter op je toekomst
voorbereid. Ouderdom komt met gebreken, de lichaamsverandering hesft invioed op je balans.
En daarmee op het risico om te vallen, met alle consequenties van dien.

PROGRAMMA

Theorie In Balans
Je krijgt antwoorden op vragen als hoe werkt evenwicht nu eigenlijk? Wat zijn risicofactoren?
Watis de invoed van zintuigen en medicijngebruik, maar ook van gedrag en omgeving.

Praktijktraining
Met de Otago methode gaan we praktisch en effectief aan de slag voor sterkere spieren.
Er wordt gewerkt aan een beter balansgevoel en een goede looptechniek. Op dikke matten
wordt het begin van valtechniek aangeleerd. Het zijn totaal 10 praktijklessen.

Locatie: De Boei, Kerklaan 32, Vinkeveen

Start cursus
Dinsdag 10, 17, 24, 31 maart en 7 april, theorie van 14.00 — 15.30 uur
en aansluitend een uur praktijk van 15.30 - 16.30 uur
Dinsdag 14, 21, 28 april en 5 en 12 mei van 15.30 — 16.30 uur vervolg praktijktraining

Mocht je 1 of 2 praktijktrainingen niet kunnen bijwonen is dat begrijpelijk.
De effectiviteit van de cursus zal hier niet onder lijden.

Eigen bijdrage
Voor de gehele cursus wordt een eigen bijdrage gevraagd van € 50,00.
Je ontvangt dan een cursusboek en natuurlijk zorgen wij voor de koffie en thee.

B Schrif je in op www.seniorsportiefactiefdrv.nl
z
Meer informatie? Mail Petra Taal, Buurtsportcoach Senioren De Ronde Venen:
bsc@seniorsportiefactiefdrv.nl





