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Herzlich willkommen bei unserer persönlichen Beratung über
 Sicher zu Fuß:  Gehtraining in der Gemeinschaft
[bookmark: _Hlk215842845]Mobilität ist die Basis für Unabhängigkeit. Doch mit zunehmendem Alter oder nach einer längeren Pause schleicht sich oft Unsicherheit ein – die Angst vor Stürzen wächst. In meinem gezielten Gehtraining arbeiten wir gemeinsam daran, dass Sie sich in jeder Situation wieder sicher auf Ihren Beinen fühlen.
Prävention, die bewegt: Unser Programm
Als Manager im Gesundheitswesen und Reha Krankenpfleger (Cotrainer) kombiniere ich beim Gehtraining physiologische Grundlagen mit praktischen Übungen für den Alltag:
· Gangbild- Korrektur: Wir arbeiten an einem flüssigen und sicheren Gehrhythmus, um Gelenke zu schonen und die Ausdauer zu verbessern.
· Sturzprophylaxe-Training: Gezielte Übungen zur Stärkung der Fuß- und Beinmuskulatur sowie zur Verbesserung der Reaktionsfähigkeit.
· Sicherheit auf jedem Untergrund: Wir üben das Bewältigen von Hindernissen, Bordsteinkanten und unebenen Wegen – damit Sie im Stadtteil oder in der Natur sicher unterwegs sind.
· [image: Aktive Gruppe Senioren beim Wandern]Hilfsmittel-Check: Falls Sie einen Stock oder Rollator nutzen, optimieren wir gemeinsam die Einstellung und Handhabung für eine ergonomische Haltung. 
Gemeinsam statt einsam
Das Training findet in kleinen „Geh-Gruppen“ statt. 
Der soziale Aspekt unserer „Polis“ spielt auch hier eine große Rolle: 
Gegenseitige Motivation und der Austausch mit Gleichgesinnten 
machen das Training kurzweilig und steigern den Erfolg.
Warum Gehtraining bei Etnapolis-Gesundheit?
· Fachliche Anleitung: Sicherer Rahmen durch einen Experten für Prävention.
· Kleingruppen: Individuelle Betreuung und Korrektur bei jedem Schritt.
· Alltagsnähe: Wir trainieren dort, wo das Leben stattfindet – im öffentlichen Raum oder in geschützten Grünanlagen.
[bookmark: _Hlk215842877]



Kostenlose Basis-Beratung (nach SGB XI): Die Beratung zu allen Angelegenheiten rund um das SGB XI (Soziale Pflegeversicherung, z.B. Pflegegrad beantragen, Widerspruch bei der Pflegekasse) ist für Sie selbstverständlich kostenfrei.
· Premium-Beratung (Kostenpflichtig): Unsere umfassende Sozial- und Gesundheitsberatung, die Themen außerhalb des SGB XI kostenpflichtig. Die Kosten für diese Premium-Beratung teilen wir Ihnen gerne transparent auf Anfrage oder vorab mit.
image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




