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Krems: Auch im hohen Alter fit und beweglich sein - so
lautet der Grundgedanke des Fitnessprojektes
,Gratisturnen 774", das SeneCura und die Stadt Krems
ins Leben gerufen haben.

Uber das neue Senioren-Fitnesscenter im Haus Dr.
Thorwesten durfen sich nicht nur die BewohnerInnen des
Sozialzentrums Krems freuen, auch die Kremser
Bevdlkerung ab 77 ist eingeladen, ihre Kérper zu
kraftigen. Die speziellen Gerdte und Trainingsmethoden
wurden von SeneCura in Zusammenarbeit mit
Wissenschaft und Industrie eigens entwickelt und den
Bediirfnissen &alterer Menschen perfekt angepasst.

,SeneCura ist flr die Stadt Krems ein starker Partner,
wenn es um Erfahrung und Know-how in der Pflege und
Betreuung alterer Menschen geht. Das neue Senioren-
Fitnesszentrum ist ein innovatives, in Europa
einzigartiges Vorzeigeprojekt, das auch Hochbetagten die
Moglichkeit bietet, etwas fiur ihren Kérper und ihre
Beweglichkeit zu tun. Schon kleine Schritte kénnen im
Leben oft groBe Verbesserungen erzielen - ich freue mich
bereits auf die ersten Erfolgsberichte unserer geschatzten
SeniorInnen, die sich hier betdtigen werden®, zeigt sich
Vizeblrgermeister Mag. Wolfgang Derler begeistert vom
neuen SeneCura Angebot in Krems.

Ab sofort stehen die neuen Fitnessgerate, die mit
wissenschaftlicher Begleitung der Paracelsus
Medizinischen Privatuniversitat Salzburg und gemeinsam
mit dem Hersteller Proxomed speziell fiir altere Menschen
entwickelt wurden, sowohl den BewohnerInnen des
Sozialzentrums und des Betreuten Wohnens auf der
RingstraBe als auch der Kremser Bevélkerung ab dem
Alter von 77 Jahren taglich zur Verfiigung.

Férderung statt Uberforderung fiir Alle:

»Mit dem Projekt ,Gratisturnen 77+" mdchten wir uns bei
der Stadt Krems fir die lange und gute Zusammenarbeit
und auch bei der Bevoélkerung fiir ihr Vertrauen und die
gelungene Integration unseres Sozialzentrums ins
gesellschaftliche Leben herzlich bedanken. Das neue
Senioren-Fitnesscenter soll Mut machen, sich auch im
Alter beweglich und fit zu halten. Deshalb sind alle
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KremserInnen ab 77 dazu aufgefordert, sich die Arbeit
mit den Geraten und unseren TherapeutInnen einmal
anzusehen und mitzumachen. Hier wird niemand
Uberfordert, alles ist ganz genau auf die Bedurfnisse der
alteren Generation abgestimmt - und SpaB macht es
auch noch", erklart Rudolf Ohlinger, Geschéftsfiihrer
SeneCura.

Die Erfahrung, die im Sozialzentrum Krems mit der
Remobilisation alterer Menschen und rehabilitativer
Ubergangspflege bereits gemacht wurde, zeigt groBartige
Erfolge. Mit ein bisschen Training wurden langst verloren
geglaubte Krafte und Fertigkeiten wieder aktiviert. Ein
Bewohner konnte zum Beispiel durch gezielte Ubungen
sein geliebtes Schnitzel wieder selbst schneiden, eine
Bewohnerin ihre geliebte Stickerei wieder aufnehmen.
~Schon kleinste Fortschritte beim Trainieren kénnen eine
groBe Verbesserung der Lebensfreude und auch der
Lebensqualitat im Alltag erzielen®, weiB Ohlinger.

Spezielle Trainingsgerate flr spezielle Bedurfnisse:

Die Paracelsus Medizinische Privatuniversitat Salzburg
begleitet das Fitness-Programm wissenschaftlich und
evaluiert regelmaBig die gesundheitlichen
Verbesserungen. Dadurch sind die Gerate
seniorlnnengerecht und auf die Fahigkeiten altererer
Menschen passgenau zugeschnitten. Denn welcher altere
Mensch mit Pflegebedarf kann schon auf ein viel zu hohes
Fitnessgerat steigen, oder moéchte auf einem schmalen
Fahrradsessel sitzen?

»Mit diesen neuen Geraten macht das Training den Leuten
SpaB, sorgt flir eine langfristige Kraftigung, erhoht die
Mobilitat und gibt alteren Menschen Sicherheit, bei
alltdglichen Tatigkeiten wieder besser zurecht zu
kommen", erklart Ohlinger.

Fachkundige Anleitung und Betreuung:

Speziell ausgebildete Senioren-FitnesstrainerInnen gehen
auf jede ,SportlerIn® ein und entwickeln gemeinsam je
nach Fahigkeiten und Winschen ein maBgeschneidertes
Trainingsprogramm. Sportliche Betreuer des Senioren-
Fitnesszentrums sind die Herren Mag. Gerd Habermdiller,
Sportwissenschaftler und Ex-Olympionike, aktiver
Olympiatrainer bei der Paraolympiade fiir Osterreich und
Profi im Zehnkampf, Segeln und Bobfahren sowie Rudolf
Frint, langjahriger Trainer bei John Harris Wien und
Ernahrungscoach.

»In jedem Alter kann man mit dem richtigen Bewegungs-
und Mobilisierungsprogramm seinem Koérper etwas Gutes
tun - Hauptsache ist, die Menschen filihlen sich dabei
wohl und gut betreut. Gemeinsam mit den SeniorInnen
finden wir einen sanften Weg zurlick in einen
angenehmeren Alltag®, so Habermiiller.

Neben dem vielféltigen Fitnessprogramm wird auch die
Méglichkeit zur Physiotherapie, Ergotherapie sowie Diat-
und Ernahrungsberatung angeboten, damit sich die
alteren KremserInnen rundum wohl fuhlen.

Anmeldung und weitere Informationen zum Projekt
,Gratisturnen 77+":

Mag. Claus Dobritzhofer

Direktor SeneCura Sozialzentrum Krems

A-3500 Krems, AlauntalstraBe 80

Telefon (02732) 865 96

Fax: (02732) 865 96-18




E-mail: krems@senecura.at

Informationen-Fotos:
www.senecura.at
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