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Wieder Aufstehen 

Öffentlichkeitsanlass, Schauspielhaus Zürich, 15.11.2019 



Sturz

94% der Stürze erfolgen im häuslichen Umfeld.

Bei einem Sturz brechen nicht nur die Knochen
sondern auch das Selbstvertrauen.
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… und wie stehe ich nun 
wieder auf?



Krafttraining als Prophylaxe
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Balancetraining als Prophylaxe
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Fit im Alter

https://www.youtube.com/watch?v=6ObNnCTV6MY&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=6ObNnCTV6MY&feature=youtu.be


Fit im Alter
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Fit im Alter, Gruppentherapie im USZ

- 2x pro Woche 60min
- Zielgruppe 65+ (mit oder ohne Osteoporose)
- Sturzrisiko vermindern
- Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht, Koordination 

verbessern



Vielen Dank 
für Ihre 
Aufmerksamkeit!
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