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Pressemitteilung vom 21. Februar 2018

Gymnastikkurs im Haus Salem

Die jungste Teilnehmerin ist 87 Jahre alt, die
alteste fast 89 Jahre. Die rustigen
Bewohnerinnen des Altenzentrums ,Haus
Salem" in Ratingen-Ost lieRen sich unter der
Leitung des fachkundigen Trainers, Jochem
Reuss, durch ein abwechslungsreiches
Gymnastikprogramm leiten.

Zu Beginn wurde die Muskulatur aufgewarmt
und gelockert. Danach wurden einzelne
Kérperregionen durch leichte

_ Kraftigungsiubungen gestarkt. Letztendlich
wurde nicht nur der Kérper der Teilnehmerinnen, sondern auch die koordinativen Fahigkeiten
herausgefordert und geschult.

Den Bewohnerinnen wurden Méglichkeiten aufgezeigt, wie sie die Ubungen auch in ihren Alltag einbauen
kédnnen, um ihre Mobilitat zu erhalten.

Moderate und den Fahigkeiten der Teilnehmer angepasste sportliche Aktivitat unterstitzt Bewegungsablaufe
und kann z.B. StUrze verhindern bzw. die Verletzungsgefahr verringern.

Die Teilnehmerinnen zeigten, dass sie noch lange nicht zum alten Eisen gehoren.

Letztendlich waren sich alle einig: ,Es hat Spal gemacht und eine Tasse Kaffee haben wir uns jetzt redlich
verdient.”
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