Preise

B Einfiihrungskarte ..........cccocvvvinineninnnne 36 Euro
fiir 4 Trainingstermine (nicht monatsgebunden)

m  Monatskarteklein .........cccccocerinininenne. 28 Euro

fiir 1 Trainingseinheit pro Woche
(4 bzw. 5 Termine, monatsgebunden)
B Monatskarte grofd ........ccoceevvevrennnenenn 45 Euro
fiir 2 Trainingseinheiten pro Woche
(8 bzw. 9 Termine, monatsgebunden)

B Einzelkarte ... 8 Euro
m Halbjahreskarte klein .............cccceuuee. 150 Euro
m Halbjahreskarte grof} ............ccceeeuenene 250 Euro
m  Jahreskarteklein ........cccooevirininennen. 300 Euro
m  Jahreskarte grof .........cccocovevievireninnne. 490 Euro

Eine Trainingseinheit dauert 45 Minuten. Bitte stim-
men Sie lhren Trainingsplan zu Beginn eines Monats
zuerst mit uns ab und erwerben Sie erst dann die ent-
sprechende Karte am Empfang (Haupteingang).

Parkplatze

Parkplatze sind rund um das Albertinen Haus vorhan-
den. Einige Stellplatze gibt es im Wirtschaftshof direkt
vor dem Trainingsraum (am Ende der Rampe links he-
rum bis ganz nach hinten durchfahren, rechts ist das

Krafttraining). Zufahrt iber Heidlohstralte empfohlen.

Trainingszeiten / Sprechzeiten

Montag 9:00 - 12:45 Uhr + 14:45 - 18:30 Uhr
Dienstag 9:00 - 12:00 Uhr + 14:45 - 18:45 Uhr
Mittwoch 9:00 - 14:15 Uhr + 14:45 - 18:30 Uhr
Donnerstag 9:00 - 12:00 Uhr + 14:45 - 18:30 Uhr
Freitag 9:00 - 12:00 Uhr + 14:45 - 17:00 Uhr

Sie finden uns im Raum ,,Sport fir alle” im Unterge-
schoR. Die Mitarbeitenden am Empfang (Hauptein-
gang) weisen lhnen gerne den Weg.

Info / Beratung / Anmeldung

Antje Zwick

Physiotherapeutin, Leiterin Therapeutisches
Krafttraining fiir Seniorinnen und Senioren
Telefon: 040 55 81 - 1219
antje.zwick@immanuelalbertinen.de

Bitte hinterlassen Sie auch gerne eine Nachricht auf
unserem Anrufbeantworter. Wir rufen Sie schnellst-
moglich zuriick. Vielen Dank.

IMMANUEL
ALBERTINEN
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Albertinen Haus

Zentrum fiir Geriatrie und Gerontologie
Akademisches Lehrkrankenhaus

der Medizinischen Fakultat der Universitat Hamburg
Sellhopsweg 18-22

22459 Hamburg

Tel.0405581-0
info@albertinen-haus.de

albertinen-haus.de
immanuelalbertinen.de

Trager

Albertinen-Krankenhaus/Albertinen-Haus gemeinniitzige GmbH

Eine Gesellschaft der Immanuel Albertinen Diakonie

Anfahrt

Bus 5 oder Bus 191 bis Haltestelle Sellhopsweg/Alber-
tinen Haus. Bus 21 bis Haltestelle Rthmoorweg
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Kostenloses
Probetraining

Therapeutisches

Krafttraining fiir Senioren

Muskeln starken
Lebensqualitat erhohen

In besten Handen, dem Leben zuliebe.



Liebe Leserin,
lieber Leser,

alt und stark - das sieht zunachst nach einem Wider-
spruch aus, wissenschaftliche Untersuchungen haben
jedoch gezeigt: Durch ein regelmaRiges Training kann
man nachlassender Kraft im hoheren Lebensalter
vorbeugen, lassen sich Gesundheit, Sicherheit und
Selbststandigkeit lange erhalten.

Wozu brauchen Sie Kraft?

Sie benotigen Muskelkraft bei allen Bewegungen.
Eine gut entwickelte Muskulatur erleichtert das
Treppensteigen, das Tragen der Einkaufstasche und
beugt Stiirzen vor. Mit zunehmendem Alter nimmt die
Muskelmasse ab. Damit bilden sich auch Sehnen und
Knochen zuriick (Osteoporose). Unsere Muskulatur ist
jedoch ein Leben lang trainierbar.

Was ist Krafttraining?

Beim Therapeutischen Krafttraining werden die Mus-

keln durch den Widerstand der Gerate gezielt gestarkt
und wieder aufgebaut. Sie lernen unter fachlicher An-
leitung selbststéandig und kraftsteigernd zu trainieren

- mit dem Ziel gesund, kraftig und aktiv zu bleiben.

Welchen Nutzen bietet Krafttraining?
Krafttraining fordert Gesundheit, Wohlbefinden

und die Kraft fiir den Alltag. Sie bleiben mobiler und
selbststandiger. Und Krafttraining macht Spaf3!

lhre

Antje Zwick
Physiotherapeutin, Leiterin
Therapeutisches Krafttraining
fiir Seniorinnen und Senioren
im Albertinen Haus

Individuelle Anleitung / Aufsicht

Das gesundheitsorientierte Krafttraining findet in
Kleingruppen statt. Jede Gruppe wird von einer fach-
lich qualifizierten Therapeutin oder einem Therapeu-
ten begleitet. Sie bzw. er nimmt eine individuelle An-
passung an die Gerate vor, beaufsichtigt im weiteren
Verlauf das Training, korrigiert die Haltung und steht
flir Fragen und Probleme zur Verfligung. Die ersten vier
Termine dienen zur Einfiihrung, danach ist in der Regel
eine eigenstandige Handhabung der Gerate moglich.

Ein besonderes Augenmerk liegt auf dem Aufrichten
der Korperhaltung mit Schwerpunkt Rumpf, Starkung
von Riicken, Beinen und Armen. Es stehen sieben
ausgewahlte Trainingsgerate der Firma Kieser sowie
ein Ergometer (Radtrainer) zur Verfiigung. Ergénzend
fordert ein Galileo®-Vibrationsgerat Gleichgewicht,
Koordination und Kraft. Uber die Wipp-Bewegung der
Trainingsplattform wird die Muskulatur in den Bei-
nen, im Bauch und Riicken bis hinauf in den Rumpf
aktiviert.

Trainingsintervalle

Fiir den erfolgreichen Muskelaufbau ist ein regelmafi-
ges Training erforderlich. Wir empfehlen, ein- bis zwei-
mal pro Woche zu trainieren. Zwischen den Terminen
sollte immer eine Pause von mindestens einem Tag
liegen.

Arztliche Kontrolle

Bitte sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt, besonders bei
bestehendem Bluthochdruck, frischen Operationen
oder chronischen Erkrankungen.

Terminplanung

Die Termine werden zuvor mit dem Trainer abgestimmt.
Bei regelmafiger Teilnahme konnen feste Termine
vergeben und Ihre Wunschtermine auch bereits in
den nachsten Monat tibernommen werden. Ausfall-
termine bitte friihzeitig angeben. Vielen Dank.

Wertmarken

Die Wertmarken fiir das Therapeutische Krafttraining
kdnnen am Empfang (Haupteingang) erworben wer-
den, bevorzugt mit EC-Karte oder auch bar. Sie sind
erhaltlich als

m  Einfihrungskarte

m  Einzelkarte

m  Monatskarte klein / groR (1x / 2x pro Woche)

m Halbjahreskarte klein / gro®

m  Jahreskarte klein / grof®

Monatskarten werden beim ersten Termin im Monat
beim Trainer abgegeben, versaumte Termine werden
auf der Karte entwertet bzw. kdnnen bei rechtzeitiger
Absage des Termins nachgeholt werden. Die Wert-
marken sind personen- bzw. monatsgebunden. Es
besteht keine weitere Vertragsverbindlichkeit. Bitte
haben Sie darum Verstandnis dafiir, dass versaumte
Termine, die nicht vorher abgesagt wurden, bezahlt
werden missen: Absage bis 24 Stunden vor dem
vereinbarten Termin!

Kleidung / Getranke / Handtlicher

Bitte achten Sie auf bequeme Kleidung, die viel Bewe-
gungsspielraum lasst, sowie auf feste Schuhe (keine
StralRenschuhe). Umkleideméglichkeiten sind vor-
handen. Getranke und Handtiicher stehen kostenfrei
zur Verfligung. Bitte ein TrinkgefaR mitbringen.



