Seniorentraining

Es ist nie zu spat fiir sportliche Tatigkeiten

Viele Einrichtungen der Seniorenpflege, Kliniken und Therapie-
praxen bieten kiinftig Seniorentraining. (Foto: proxomed)

Senioren, die altersgerechtes
Gerdtetraining betreiben, er-

langen mehr Mobilitdit und
Kraft.
Trainingsprogramme  fiir

Senioren konnten das Pile-
ge- und Gesundheitssystem
in Deutschland sogar finan-
ziell entlasten. Entscheidend

fir den Trainingserfolg da-
bei: die Hinzunahme von
Entspannungsiibungen,
Gymnastik und Mentaltrai-
ning, um die Motivation zu
erhohen. Einmal pro Woche
etwa 45 Minuten zu trainie-
ren, geniigt bereits vollig, um
auch im Alter linger mobil
zu bleiben. (ast-medien)



