





IHRE ANLAUFSTELLEN
BEIM HILFSWERK

IN WIEN

Wiener Hilfswerk
Schottenfeldgasse 29, 1070 Wien
Tel. o1/512 36 61
info@wiener.hilfswerk.at

IN DER STEIERMARK
Hilfswerk Steiermark
Paula-Wallisch-Strafie 9, 8055 Graz
Tel. 0316/81 31 810
office@hilfswerksteiermark.at

IN KARNTEN

Hilfswerk Kérnten
Waidmannsdorfer Strafie 191
9073 Klagenfurt

Tel. 050 544 00
office@hilfswerk.co.at

IN NIEDEROSTERREICH
Hilfswerk Niederdsterreich
Ferstlergasse 4, 3100 St. Polten
Tel. 05 9249
office@noe.hilfswerk.at

IN OBEROSTERREICH
Oberdosterreichisches Hilfswerk
Dametzstrafle 6, 4020 Linz
Tel. 0732/77 51 11
office@ooe.hilfswerk.at

IM BURGENLAND
Hilfswerk Burgenland
BetriebsGmbH
Robert-Graf-Platz 1, 7000 Eisenstadt
Tel. 02682/651 50
office@burgenland.hilfswerk.at

IN SALZBURG

Hilfswerk Salzburg
Wissenspark Urstein Stud 19/1/1
5412 Puch bei Hallein

Tel. 0662/43 47 020
office(@salzburger.hilfswerk.at

hilfswerk.at f O
Servicehotline 0800 800 820

24-STUNDEN-BETREUUNG
Hilfswerk Personaldienstleistungs-GmbH
Schonbrunner Strafie 297-307/4.0G
1120 Wien

Servicehotline 0810 820 024
24stunden@hilfswerk.at
24stunden.hilfswerk.at

BUNDESGESCHAFTSSTELLE
Hilfswerk Osterreich

Grunbergstrafle 15/2/5

1120 Wien

Tel. o1/40 57 500, Fax 60
office@hilfswerk.at

MEHR INFORMATIONEN
finden Sie auf unserem Webportal:
www.hilfswerk.at/bewegt-altern
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Osterreichische

LOTTERIEN
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...und Gluick ist vielfaltig. Wir tibernehmen Verant ichtig ist: Spielerschutz, Com- \

pliance und soziales Engagement. Wir si I;BB}:
sie mit den Lotterien Tagen einfach erlebbar. Wir f
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iche Kulturprojekte und machen
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BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN
IM ALTER

Verteilen Sie Ihre Bewegungszeiten liber die gesamte Woche!
Achten Sie auf regelmaBige Bewegung!
Machen Sie so viel, wie es lhre Gesundheit zulasst!

mindestens

120 Minuten
pro Woche




STURZE VERMEIDEN
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Jede Ubung 5- bis 8-mal wiederholen.
Mindestens zwei Durchgénge pro Ubung.
Kurze Pause zwischen den Durchgangen.
Mindestens an zwei Tagen pro Woche trainieren.
Wiederholungen und Durchgénge steigern,
sobald maéglich.

UBUNGEN
ZUR STURzVOR.

BEUGUNG

Oberkorper drehen

Aufrecht auf einem Stuhl sitzen
und den Oberkdérper langsam
nach rechts und links drehen

Kniebeuge
Langsam in die Knie gehen
und wieder aufrichten

Mit freundlicher Unterstlitzung von eVOIe tlcs®

Trainingsplanung



