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DomiGym — Bewegungsangebot zu Hause

Dieses neuartige, sturzprdventive und individuelle Training unterstitzt Sie, lhre
Beweglichkeit, Ihre Kraft und Ihr Gleichgewicht zu starken oder wieder
aufzubauen.

— Mochten Sie lhre Mobilitat verbessern, haben jedoch keine Mdéglichkeit,
eine Fit/Gym-Gruppe zu besuchen?

— Hatten Sie einen Sturz oder Unfall, haben die Physiotherapie
abgeschlossen und méchten an einem Anschluss-Aufbauprogramm
teilnehmen?

— Winschen Sie sich mehr Selbststandigkeit?

Ihre personliche Sportleiterin respektive lhr personlicher Sportleiter zeigt Ihnen
Ubungen, die lhren Alltag und das selbststindige Wohnen erleichtern. Durch die
Verbesserung lhrer Mobilitat und der aufgebauten Kraft in den Beinen und im
Oberkorper fallen Thnen Alltagstatigkeiten wie Aufstehen, Absitzen, Gehen oder

Treppensteigen leichter. Haushaltsarbeiten konnen Sie eigenstandiger ausfiihren.

Dank gestarkter Muskulatur, besserem Gleichgewicht sowie der gewonnenen
korperlichen Stabilitat gehen Sie selbstsicherer durch den Alltag. Ihre physischen
und psychischen Ressourcen werden durch das Training geférdert. Das
koordinative Erlernen der Ubungen wirkt sich (iberdies positiv auf Ihr Gedichtnis
aus.

Unser Bewegungsangebot — |hre verbesserte Lebensqualitat.
pszh.ch/domigym
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DomiGym — Bewegungsangebot zu Hause
Individuelles Trainingsprogramm fiir Frauen und
Manner ab 60 Jahren

Termine nach Absprache

Vor der ersten Trainingssequenz erfolgt ein
Erstgesprach. Darin klaren wir Ihre Bediirfnisse ab:
— Kennenlernen der Sportleiterin respektive des
Sportleiters sowie einer Expertin
— Standortbestimmung
— Gemeinsames Vorgehen und Ziele bestimmen
—  Erlauterung Inhalte DomiGym Trainingsprogramm

12 Lektionen a 60 Minuten
Erstgesprach: CHF 50.— fiir 60 Minuten (einmalig)

Trainingsserie mit 12 Lektionen, CHF 486.— (pro Lektion
CHF 40.50, die 12. Lektion ist ein Schlussgesprach). Ab
der 4. Serie (37. Lektion) gilt ein erhdhter Preis von CHF
81.— pro Lektion

Fiir Bezligerinnen und -Bezliger von Erganzungs-
leistungen gilt eine Reduktion von 50%.

Erwachsenensportleitende mit Zusatzausbildung
DomiGym — Bewegungsangebot zu Hause

Soweit moglich kommt die Sportleiterin respektive der
Sportleiter aus lhrer Region.

Bei lhnen zu Hause
Ist Sache der Kundin, des Kunden
Claudia Boni

Telefon 058 451 51 41 (Di/ Fr, 08.30-11.30 und 13.30-
16.30 Uhr) Mail: claudia.boeni@pszh.ch
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