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Das digitale
Sewegungsprogramm
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" criher war es der
FuBball, der mich fit hielt,
Jjetzt sind es vor allem die
Kraft- und Balanceubungen.
Deshalb empfehle ich das
PAF@Home Bewegungsprogramm.
Denn Bewegung tut uns in_ jedem Alter gut.
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Mit dem PAF@Home Bewegungs-
programm zu mehr Selbststandigkeit

Sie winschen sich ein aktives und
selbstbestimmtes Leben und mochten
moglichst lange zu Hause wohnen? Um
dieses Anliegen erfullen zu kénnen, ha-
ben wir fur Sie PAF@Home entwickelt.

Dieses Programm beinhaltet ein 12-wdchi-

ges Bewegungsangebot mit dem Ziel,

* lhre Selbststandigkeit zu erhalten.

* lhre korperliche und geistige Gesund-
heit zu starken.

* lhre korperliche Aktivitat im Alltag zu
fordern.

Im PAF@Home Bewegungsangebot
kénnen mit ausgewahlten Ubungen
auch spezifische Krankheitsbilder wie
beispielsweise Demenz, Schlaganfall,
Schwindel und starke Mobilitatsein-
schrankungen berucksichtigt werden.

Die PAF@Home Trainer*in begleiten
Sie telefonisch Uber den Zeitraum des
Bewegungsangebots und passen die
Ubungseinheiten individuell an lhre
Bedurfnisse an.

Die Vorteile im Uberblick
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Selbstandigkeit geistige & korper- Krankheitsbilder
erhalten liche Gesundheit werden beruick-
starken sichtigt
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PAF@Home

Schritt fur Schritt erklart!

1. Schritt 2. Schritt

Erfassung des 12-wochiges digitales
Gesundheitszustands Trainingsprogramm

Mit Hilfe von alltagsnahen Sport- Sie trainieren mindestens 1-mal
tests erfassen wir lhren aktuel- pro Woche 25-30 Minuten unter
len Gesundheits- und Trainings- Anleitung der Bewegungsvideos.
zustand.

Gemeinsame @ ( §)
Wohnraumbegehung* — \

Gemeinsam schauen wir nach
Stolperquellen in Ihrer Hauslich-
keit und gegebenenfalls behe-
ben wir diese.

Gemeinsame erste
Bewegungseinheit

Die erste Bewegungseinheit
fihren wir gemeinsam durch und
unterstutzen Sie bei der Anwen-
dung des digitalen Bewegungs-
videos. Weiterhin informieren
wir Sie Uber gesundheitsrelevan-
te Zusammenhange fur ein
alltagsnahes Training.




3. Schritt

Telefonberatung zur
Trainingsbegleitung
Regelmalig tauschen wir uns
telefonisch Uber Ihre Erfahrungen
aus und passen Ihre Ubungsein-
heiten an Ihre Bedurfnisse an.
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4. Schritt

Abschluss- und
Feedbackgesprach
AbschlieBend erfolgt ein Auswer-
tungsgesprach zu lhren Erfah-
rungen und Erfolgen mit dem
PAF@Home Bewegungsangebot.
Gleichzeitig informieren wir Sie
Uber eine FortfUhrung des

Programmes.

*Die aktuell geltenden Corona-
Regeln werden eingehalten.



Was benotigen Sie fur
die Ahwendung?

Vorteilhaft ist es, wenn Sie im Besitz von Laptop, PC, Tablet
oder TV mit USB-Anschluss sind. Alternativ helfen wir Ihnen
gern mit einem Leih-Tablet aus.
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Ihr direkter Draht zu uns!

Sie erreichen uns unter:

Telefon: 0391 53567-70
Fax: 0391 53567-77

E-Mail: paf@eumedias.social

Das PAF@Home Team beantwortet gern
all Ihre Fragen in einem persdnlichen
Gesprach/Telefonat.

EUMEDIAS Social Business
gemeinnutzige GmbH
Hegelstral3e 39

39104 Magdeburg Social Business bei EUMEDIAS
www.eumedias.social



Starkes Herz.
Starker Korper.
Starker Geist.
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Mit dem kostenfreien PAF@Home-Bewegungsprogramm
helfen wir Ihnen dabei, Ihre Lebensqualitat zu erhalten
und zu starken!

Im Alter zwischen 40-80 Jahren reduziert sich Ihre
Muskelmasse um 30-50%.

Durch alltagsnahe Kraftigungsibungen kénnen
Sie dem entgegenwirken.

Im hoheren Alter kommt es vermehrt zu Sturzen.

> Durch Gleichgewichts- und Bewegungsférderung
kénnen Sie das Sturzrisiko um bis zu 40% senken.

Immobilitat fuhrt zu Vertrauensverlust in die eigenen
Fahigkeiten.

Durch mehr Bewegung kénnen Sie Ihre
Selbststandigkeit steigern.
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