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OSTEOPOROSE PRAVENTION




Osteoporose Pravention

Dieses Seminar soll den Teilnehmern in Theorie aber vor
allem in praktischen Anwendungen vermitteln wie Sie
langfristig Ihre Knochen stérken, Stiirze vermeiden und
weniger Briiche erleiden.

Halsschenkel- und Wirbelfrakturen kommen im hohen
Alter haufig vor. Sie sind sowohl mit einem hohen Ver-
lust an Autonomie als auch mit Schmerzen und Mortali-
tat verbunden. Im gegebenen Fall ist Heilung schwierig,
daher macht eine friihzeitige Vorbeugung Sinn.

Ziele

Wissensvermittlung tiber Osteoporose

Unser multidisziplinares Team vermittelt hnen
theoretische und praktische Anleitungen zum Thema
Bewegung und Erndhrung.

Far

Frauen Uber 50, sowie Personen mit Risikofaktoren fiir
Osteoporose (Rauchen, Untergewicht, Kortisonbehand-
lung...)

Programm, Didaktik & Methodik

1. Kurs: Allgemeines und Spezifisches zur Osteoporose
Bewegung und Sport

2. Kurs: Wissenswertes zu den Themen: Sturzprdvention,
medizinische Behandlung und Osteoporose
im Alltag
Bewegung und Sport

3. Kurs: Erndhrung bei Osteoporose
Bewegung und Sport

4. Kurs: Bewegung und Sport bei Osteoporose in
Theorie und Praxis

5.Kurs: Gesundes Kochen in unserer Vorfiihrkiiche
Bewegung und Sport

6. Kurs: Fazit und Motivationsvorschldge fiir eine

erfolgreiche Zukunft
Bewegung und Sport

Fir die praktischen Ubungen, bitten wir Sie Sport-
kleidung mitzubringen.

Termine und Zeitumfang

6 zusammenhangende Seminare a 120 Minuten
Montags, von 15:00 bis 17:00 Uhr
ausser Schulferien

Sprache

Luxemburgisch

Anmeldung:

Die Teilnahme ist auf 8 Personen begrenzt.
Tel.: 49776-6363

Fax.: 49 776-4949

Email: pia.michels@zitha.lu
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ZithaGesondheetsZentrum 3. Stock

36, rue Ste Zithe

L-2763 Luxembourg

Preis

195€
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