
 

  

Fit bis ins hohe Alter: 

Für älter werdende Menschen, die spüren, dass sie etwas tun müssen, um auch in 
einigen Jahren ihren Alltag noch selbstständig bewältigen zu können. 

Ziele (kurzfristig) z.B.: 

 Verbesserung der Kraftfähigkeit, Gleichgewichtsfähigkeit, Mobilität, 
Gehsicherheit, Gehgeschwindigkeit, Beweglichkeit 

 Reduktion der Angst vor Stürzen 
 Spaß und Freude an Bewegung 
 Sicherheit in alltäglichen Situationen 

(langfristig) z.B.: 

 Reduktion von Stürzen 
 Motivation zu lebenslanger Bewegung 
 Verhinderung bzw. zeitliches Hinausschieben von Pflegebedürftigkeit  

 


