Bleib in Balance (BIB) nach Dorothea Beigel®

Das von der Zentralen Prifstelle Pravention zertifizierte Praventionskonzept ,Bleib in
Balance” — Gleichgewichtstraining und Sturzprophylaxe Fitness und Bewegungssicherheit
steigern wurde in die Kursdatenbank eingetragen.

Nach Prifung der eingereichten Unterlagen wurde mitgeteilt, dass das Praventionskonzept
',Bleib in Balance* — Gleichgewichtstraining und Sturzprophylaxe Fitness und
Bewegungssicherheit steigern' dem aktuellen Leitfaden Pravention "Handlungsfelder und
Kriterien des GKV-Spitzenverbandes zur Umsetzung von 88 20 und 20a SGB V" entspricht
und aus diesem Grund von der Zentrale Prifstelle Pravention im Auftrag der
angeschlossenen Krankenkassen zertifiziert wurde.
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und belastungsentsprechend in Bewegungs- und Ubungssequenzen statt.

Die Bewegungs- und Wahrnehmungsaufgaben des Kurses sind nach Schwierigkeiten
gestaffelt.

Sie werden sowohl der Gruppe als auch der individuellen Belastungsmdglichkeit der/des
einzelnen Teilnehmerin/Teilnehmers angepasst.

Spezielle Risiken im Bereich des Muskel-Skelett Systems, insbesondere
Ruckenbeschwerden, Arthrosen, Osteoporose sowie Stérungen der Motorik (Sturzrisiko,
Gangunsicherheiten) und/oder Probleme im psychischen und psychosomatischen Bereich
finden Beachtung.

Die Teilnehmerinnen/Teilnehmer erhalten geniigend Zeit zur Bewaltigung der einzelnen
Aufgaben.

Argebot fur Erwachseme

Ziele

Die Teilnahme am Kurs soll die Wahrnehmungs- und Bewegungsmaglichkeiten der
Teilnehmerinnen/Teilnehmer steigern und eine nachhaltige Wirkung zeigen.

Bewegung und erlernte gesundheitsférderliche Verhaltensweisen sollen regelmafig in den
Alltag integriert werden.

.-Hausaufgaben® unterstiitzen den Transfer ins hausliche Umfeld.

Ein geringer Materialbedarf erméglicht die Ubertragbarkeit und Umsetzbarkeit der
Bewegungsangebote in den Alltag.

Zur Motivationsunterstitzung haben die Teilnehmerinnen/Teilnehmer die Moglichkeit, am
Anfang und zum Ende des Kurses ihre Gleichgewichtsfahigkeit und Fitness zu testen und
individuell fur sich zu vermerken.



Das wirkt!
. Wir bleiben fit!*

Die Bedeutung des Gleichgewichtssinnes ist in
jedem Lebensalter aul3erordentlich gro3 — die i ——— .
Erhaltung und Férderung haben eine hohe = e
Relevanz.

Lernen ist lebenslang effizienter und

interessanter, wenn sich dabei Kopf und Koérper

bewegen. Denn Bewegung aktiviert das Gehirn

und unterstitzt die Fahigkeit zu Aufmerksamkeit -
und Konzentration.
Trainierbarkeit des Gleichgewichtes bis ins hohe Alter zeigte u.a. John Glenn:

Mit 77 Jahren unternahm er als weltweit &ltester Astronaut noch einmal einen Space-
Shuttle-Flug in den Weltraum.
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Teilnehmerzahl:

6-12 Erwachsene,

die Unterstitzung und Verbesserung fur folgende Bereiche suchen:
Stand-Gangunsicherheit, Schwindelgefiihl, Orientierungsschwierigkeiten, Reiselbelkeit,
Tinnitus, Hyperakusis, erschwerte Sehwahrnehmung, Beschwerden in der Fein- und
Grobmotorik, innere Unruhe, Burn out, Schlafschwierigkeiten, Konzentrations- und
Merkfahigkeit .

Dauer und Umfang
8 Unterrichtsstunden von jeweils 90 Minuten.




