Herzgesundheit fordern

Workshop: Altere Menschen
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Diabetes Mellitus
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Warum Herz-Kreislaufpravention
bei Diabetes Mellitus?

e 340.000 Osterreicherlnnen betroffen
 Dunkelziffer liegt doppelt so hoch
e 7.000 Neu-Erkrankungen in Wien pro Jahr

* Glukosetoleranzstorung: 40% der
Osterreicherlnn

e Manifestationsalter immer niedriger

Zahlreiche Folgererkrankungen

2 jaillall



Leitlinien der ODG vnion
e ,Als Bewegungs- e ,Als Bewegungs-

empfehlung gilt 3 (-4) x empfehlung gilt 3-7 x
wochentlich 30-60 Min. wochentlich 30-60 Min.
Training mit zu Beginn ca. (insgesamt mindestens 150
50 % der maximalen Min.) Training mit = 70 %
geschlechts- und der maximalen durch eine
altersadaptierten Ergometrie bestimmte
Herzfrequenz.” Herzfrequenz.”

R. Weitgasser (2004): Lebensstil: Diagnose R. Weitgasser /), Niebauer (2007):

und Therapie. Acta Medica Austriaca. Lebensstil: Diagnose und Therapie. & |
31/5: 160-261. Springer Verlag Wiener Klien. Wochenschr. 119/15-
[Suppl 2]: 10-11. Springer Verlag.

Mag. Christian Laeki ) Sportun -



Leitlinien der OAG

Leitlinien 6: Therapie der Adipositas
* 6.5. Bewegungstherapie

“Um messbar Gewicht zu reduzieren, ist ein
zusdtzlicher Energieverbrauch von mindestens
2.500 kcal/Woche erforderlich, das entspricht
einem Umfang von mindestens 5 Stunden
kérperlicher Bewegung pro Woche (Jakicic, .
2001).”




EUROPREV

Guide on Promoting Health through
Physical Activity

FIT (TP) formula

e F—frequency e T-type of activity
e |—intensity * P -progression
e T—time

Rule of balanced physical activity

e 50% =4-7 days a week: endurance exercise — aerobic activity
e 25% = 2-4 days a week: anaerobic exercise for muscle strength
e 25% =4-7 days a week: exercise for flexibility (stretching + relaxati




Ursachen

- Mag. Christian Laeki




Die Gene sind an allem
Schuld




Endurance &

StrengthTraining

Autor Year 0] D N Age Duration Endurance Test
wk 1-3: 60-65% hrm; wk 4-12: 80-85% hrm; bl, 4, 8,
O’Learly et. al. 2006 X 16 63+1 12 wk 5days/wk for 50-60min 12 wk
Loimaala 65-75% of VO, ... 2-4 seesions/wk;
et. al.* 2007 X 48 52.3#5.6 | 12 months | duration > 30min 6months
Autor Y ear (@) D N Age Duration Strength Test
Dunstan et. al. 2006 X X 57 60.5+8.2 8 wk high-intensity resistance training;
75-85% current 1 RPM; 2days/wk for 45min;
3sets of 8reps/seesion
Ibanez et. al. 2005 X 9 66.6+3.1 16 wk heavy resistance and explosive strength training; progressive
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of | increase /
1RPM; 3-4sets of 10-15reps; WK 9-16: decrease
70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps
Loimaala 2007 X 48 52.3+5.6 12 Progressive resistance training;
et. al.* months 2 days/wk: 8mg;
70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps
Bl, baseline Reps, repetitions
D, diabetes RPM, repetition maximum

Hrm, heart rate maximum WKk, week

Mg, muscle group

O, obseity

*Combinated endurance & strength training

- Mag. Christ




Endurance & Onion
StrengthTraining
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Ibanez et. al. 2005 X 9 66.6+3.1 16 wk heavy resistance and explosive strength training; progressive
2days/wk for 45-60min/session; Wk 1-8: 50-70% of | increase /

: -16: decrease
_70-80% of 1RPM; 3-5sets of 5-6reps

Loimaala 2007 X 48 52.3+5.6 12 Progressive resistance training;
et. al.* months 2 ; :

1_70-80% of 1RPM 3sets of 10-12reps >

Bl, baseline Reps, repetitions

D, diabetes RPM, repetition maximum

Hrm, heart rate maximum Wk, week

Mg, muscle group *Combinated endurance & strength training
O, obseity
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Zielgerichtete Bewegung
bei Diabetes

Projekt 1307
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* Rekrutierung

Diabetesschulungen
Krankenhauser
Niedergelassene Arzte
Selbsthilfegruppe
Infotage

Pressearbeit

Aufbau

— 20 Standorte

— 9 Sportwissenschafter
— 40 Diaetologinnen

— 16 Einheiten: Bewegungstraining
— 3 Ernahrungsworkshops

— 6 Motivationstrainings

— Jahresbegleitende Kurse

Evaluierung
— Beginn und Ende Trainin
— 180 und 365 Tage
— n =800
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« WOHNORTNAHE

* MEDIZINISCHE SUPERVISION

* PROFESSIONELLE BETREUUNG

GRUPPE




Optimierte Ernahrung

Projekt 1406

Mag. Christian



Organisatorisches

...nach 8 Wochen Bewegung

[ Optimierte Erndhrung J




Ernahrungsworkshop 1

Inhalte:

Wissenswertes zur
Blutzuckerregulation

 Grundlagen kennen und
festigen

e Stoffwechselvorgange
verstehen

e Faktoren, die den
Blutzucker beeinflussen

e Gewichtsabnahme

e Glykamischer Index schnell
bzw. langsam wirkende
Kohlenhydrate

Typ-2-Diabetes

Energie-
gewinnung

Tiiroffner
(Insulin)

Quelle: Medias 2/ Kirchheimverlag 2003



Ernahrungsworkshop 1

Inhalte:

Ernahrung — Essen im Alltag

Schwerpunkt:
Kohlenhydrate

Glykamischer Index schnell
bzw. langsam wirkende
Kohlenhydrate

Kohlenhydrat-Lieferanten
Getranke und Alkohol

Blutzuckeranstieg im Vergleich

(Schematische Darstellung)
Blutzucker
mg/dl mmol/1
210* + Traubenzucker/  [H1,7*

Glukose

3 I I |
: 0 1 Stunde 2 Stunden nach
| Aufnahme

f *ungefihre Werte, die taglich von
E Diabetiker zu Diabetiker differieren kiinnen

Quelle: Toeller et




Ernahrungsworkshop 2

Inhalte:
Wiederholung von E1
 Fragen beantworten

e Abweichende
Blutzuckerwerte erkennen

e Ursachen & Losungen
finden

(o]
o

@

140 ¢

) 130 ¢
Ernahrungsprotokoli 120 %
auswerten 110 5
3

Q

=

Mag. Christian




Kochworkshop

Organisation:

Verpflichtende Anmeldung
bei den
Ernahrungsworkshops

Unkostenbeitrag fir
Lebensmittel

max. 8 Teilnehmer
Dauer: 3 Std.

Vorbereitung:

Planung der Rezepte unter
Berucksichtigung von
Wiinschen (z. B. Vegetarische
Kost) und Unvertraglichkeiten

Lebensmittel einkaufen
Lebensmittel auswiegen
Arbeitsutensilien
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Zielgerichtete Bewegung

Histogramm

Marz 07 - Februar 08
e 127 Gruppen

e 815 angemeldete
Personen

Haufigkeit

e 697 Teilnehmerinnen

* 5,5 Personen pro
Gruppe

Mittelwert =2072
====




Alter / Geschlecht

Histogramm
Geschlecht
=0+
N =365
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Mittelwert =58 94
Stel.-Abw. =9 531
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Sozidemographische
Merkmale

héchster Schulabschluss Wohnort

N=152 N =362

M Pflichtschule ohne Lehre

M Pflichtschule mit Lehre

M berufsbildende mittlere Schule (BMS)
M Dorf, Landstadt (unter 5.000 EW)

H Kleinstadt (5.000 - 20.000 EW)
i Mittelstadt (20.000 - 100.000 EW)
M GroRstadt(liber100.000 EW)

H allgemeinbildende hhere Schule (AHS)

M berufsbildende héhere Schule (BHS)

il Akademie (z.B. Sozialakademie, Pad.
Akad.)

i Hochschule, Fachhochschule,

Universitat

Mag. Christi




eilnehmerlinnen AL

Angemeldete Beginner

N = 536 Erstangemeldete
(bei91 Gruppen)

® begonnen
M nichtbegonnen

Mag. Christi

M =439 Beginner
(bei 91 Gruppen, ohne
Wiederholungsteilnehmer)

H beendet
W nichtbeendet r



Information

Ich bin auf das Bewegungsprogramm aufmerksam geworden durch ...
(Mehrfachnennungen moglich)

80%

70% N =212




Fordernde Faktoren

Ich bin auf das Bewegungsprogramm aufmerksam geworden durch ...

80%
(Mehrfachnennungen méglich)
70% N (Guiltig) = 212
60% Fehlend=3
Gesamt =215
50%
40% 35%

30% =




Weiterfuhrung des
Programms

Werden Sie das Bewegungsprogramm weiterfiihren? N =185
100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
Uberhauptnicht Ehernicht In gewissem Uberwiegend Vollig
Ausmald




Hemmende Faktoren

Warum haben Sie bis jetzt an keinem Bewegungsprogramm teilgenommen?
80% (Mehrfachnennungen méglich)
N (Gesamt) = 371
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%
kein konkretes keine qualifizierten Bewegungsprogramm keine Zustimmungzu
Programm Gruppen nichtin Wohnortnahe einerder drei
Antwortalternativen







Externe Evaluierung

Adipositas

N (Giiltig) = 361

Fehlend =10
Gesamt = 371

M keine Adipositas
L1 AdipositasGrad |
H AdipositasGrad Il
B AdipositasGrad il




Wandern, grol3e Spaziergange
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Herz- Kreislauftraining
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Kraftigung der Muskulatur
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Mag. Christi




Koordination
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Turnen, Gymnastik, Aerobic

Eegrn Bew.progr riach 8 Wochen rach & Moraten

Diabetes
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Adipositas

Mag. Christi






Korperliche Aktivitat

Ausmal der korperlichen Aktivitat (Diabetes)

O Wandern, grofRe Spaziergange

B Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
Muskulatur, Koordination; Turnen

Beginn 8 Wochen 6 Monate

Ausmal der kdrplerlichen Aktivitat (Adipositas)

O Wandern, grof3e Spaziergange

B Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
M uskulatur, Koordination; Turnen

Beginn 8 Wochen 6 Monate




Medizinische Parameter YN'oN
n=13 PRE POST (8 Wochen)
w=10;m=3 Mittelwert | Minimum | Maximum | Mittelwert | Minimum | Maximum
Alter 60,08 41 73
Gewicht 87,8 75 113,2 86,2 73,3 110
BMI (kg/m?2) 32,3 24,4 41,1 31,7 23,3 39,9
Bauchumfang (cm) 106,5 97 114,5 105,1 95 112,2
Max. Leistung (Watt/kg) 1,5 0,9 2,3 1,8 1,1 2,7
Cholesterin (mg/d|) 195,1 161 243 171,8 112
Triglyceride (mg/dl) 136,7 66 451 117,8 55
HDL (mg/dl) 63,4 34 103
LDL (mg/dI) 107,2 69 158
HbA1c (%) 6,8

-----------

- Mag. Christian Lé



Medizinische Parameter YN'oN
n=13 PRE POST (8 Wochen)
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Triglyceride (mg/dl) 136,7 66 451 ﬂ 55
HDL (mg/dl) 63,4 34 103
LDL (mg/dI) 107,2 69 158
HbA1c (%) 6,8

-----------

- Mag. Christian Lé



Stellenwert der Herzkreislaufpravention bei
der Zielgruppe

Projektvorstellung
Evaluierungsergebnisse
Erkenntnisse und Nachhaltigkeit




e DMP und strukturierte Betreuung — Vernetzung
e Ausbildungscurriculum fur Trainer und Ubungsleiter

e Konsortium: O.D.G, OGAM, Krankenhauser

Weiterflihrung der Gruppen durch Sponsoren




Ausblick: Projekt auf
europaischer Ebene




Nachhaltigkeit

Ausmal der korperlichen Aktivitat (Diabetes)

O Wandern, grofRe Spaziergange

B Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
Muskulatur, Koordination; Turnen

Beginn 8 Wochen 6 Monate

Ausmal der kdrplerlichen Aktivitat (Adipositas)

O Wandern, grof3e Spaziergange

B Gezieltes Training: Herz-Kreislauf,
M uskulatur, Koordination; Turnen

Beginn 8 Wochen 6 Monate




Anhang




Faktorenanalyse bezuglich eines
Teilnahmewunsches

Mag. Christi



. 1 : SFPORT
Faktorenanalyse bezuglich eines uUni1on

Teilnahmewunsches
Geschlecht
Mittelwert SD p*
M weiblich
Alter (Jahre) 65 +12 0,012 i
Wirtschaftliche Lage




Histogramm

Hiufigkeit

IMittelwert =64 &5
St -Abw. =11 875

8; 15%

14;27%

4, 8%

Wirtschaftliche Lage

26; 50%

O Meine wirtschaftlichen Verhatnisse
sind zufriedenstellend. Ich habe
genug Geld, um mir ein schénes
Leben zu machen

B Es reicht. Ich komme im gro3en
und ganzen mit meinem Geld aus,
aber ich kann keine groRen
spriinge machen

O Ich bin ziemlich knapp dran, es
reicht gerade zum Leben, es bleibt
mir auch nichts brig

O Ich habe kaum das Notwendigste.
Oft wei ich gar nicht, wie ich Uber
durchkommen soll




Faktorenanalyse beziglich eines

Teilnahmewunsches
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Teilnahme und Teilnahmewunsch am Bewegungsprogramm

Befragte Personen in der Personen, die am Personen, die mit dem
Ambulanz Bewegungsprogramm Bewegungsprogramm
teilnehmen mochten begonnen haben

@ Prozent

W Personen




Bezirk

2%

2% A& 15%




Vergleich Geschlecht

Projektteilnehmerinnen Analyse Ambulanz

eeeeeeeeeeeeeeeeeeee




Vergleich Alter

Projektteilnehmerinnen Analyse Ambulanz

Histogramm Histogramm

50+

40

w
o
1

Haufigkeit
Haufigkeit

5]
o
1

Mittelwert =58 94
St -Abw. =8 531
N =364

Mittelwert =64 85
St -Abw . =11 875
N=53




Morheilbad Harbach

Interessenten

4;14%

Nicht erreicht

14; 48%

11 38% Teilnahme
: )

Keine Teilnahme




Pressearbeit

Zucker mit Sport bekampfen

Kostenloses achtwochlges Trainingsprogramm samt Erndhrungsberatung fiir Diabetiker in Wels

WELS — Der so genannte
Zucker gilt als ,,Volkskrank-
heit“ und allein in OO leiden
iiber 70.000 Menschen an Dia-
betes. Mit der tiglichen Einnah-
me von Medikamenten und den
Risiken, wie Erblindung oder
einer Beinamputation, muss
sich kein Patient kampflos ab-
finden. Denn in Wels und
Gmunden wird den Betroffenen
mit dem kostenlosen Programm
,Zielgerichtete Bewegung bei
Diabetes* wieder Mut gemacht
und ihr Alltag verbessert.
Grundvoraussetzung  ist eine
medizinische Untersuchung.
wDank dem Training lernt die
Muskulatur wieder Zucker zu
verbrennen, somit kénnen Fol-
geschiiden wie etwa Herzkreis-
lauf-Erkrankungen, ~Erblinden,
Nierenversagen und Dialyse
weitgehend verhindert werden®,
erklirt UNION-Trainerin Edda
Wiesenberger. Ein Kochkurs
und Erndhrungsberatung run-
den das Angebot ab, das nicht
nur die Lebensqualitit der Be-
troffenen verbessert, auch fiir
die Krankenkassen bedeute das
Programm auf Sicht ein enor-

ik

damit .'Ier

fiir ihre Gesundhei

sich zu arbeiten®, erganzt Wie-
senberger.

Der Erfolg des Programms
spricht fiir sich, denn ,Zielge-
richtete Bewegung bei Diabe-
tes* wurde vom Bundesministe-
rium fiir Sport und dem Fonds
Gesundes  Osterreich um ein
weiteres Jahr in Wels und auch
Gmunden verléngert. mpk

INFOBOX:

Kostenloses Programm
Voraussetzung: Medizinische
Voruntersuchung (Belastungs-
Ergomcuie)

Gemeir schwitzen Diab

Zucker in den Muskeln abgebaut wird. Foto:

mes Einsparungspotenzial. Das
achtwochige Training ist hart
und verlangt den Diabetikern
viel Willen und Schweif ab,
aber die Teilnehmer konnen
ihren  Langzeitzucker ~ damit
deutlich verbessern*, bestaugt

wa 80 Prozent ist moghch Ne-
ben. dem dheitlichen Fak-

ning ml( P

der UNION, trainiert wird
zwei Mal pro Woche mit
O acht Teil

tor darf die Freude an der Be-
wegung nicht fehlen, deshalb
wird mit Nordlc»Walkmg in

zudem drei Erniihrungswork-
shops mit einem Kochkurs,
beueul von_Diitologinnen der
i Wels  oder

freier Natur, d Ge-
wichtheben oder Krafttraining Gmunden
mit Gi n viel Ab-

die Spor in  im
VOLKSBLATT-Gespriich. Der
Zuckerwert wird vor und nach
jeder Trainingseinheit gemes-
sen, eine Verbesserung um et-

wechslung fiir den harten Ein-
satz geboten, denn ,wir wollen
die Betroffenen anspornen und
ihnen Mut machen, weiter an

Infos und Anmeldung unter:
Tel. 0664/60613374,  ober

oesterreich@aktiv-bewegt.at
oder www.aktiv-bewegt.at

Projekt fir Diabetiker

Seit Mirz 2007 lduft in Tirol das Projekt
.Ziclgerichtete Bewegung bei Diabetes*.
Diabetiker mit Diabetes Mellitus erhal-
ten {iber zwei Monate kostenloses Trai-
ning unter Leitung eines Sportwissen-

schafters.

Informationen, Anmeldung und Aus-
kiinfte: www.aktiv-bewegt.at, Johannes

ist regelmaBige
Bewegung ein .

wichtiger Wohlfihlfakt

Sonderegger, Telefon 0676/82 14 10 67.

ist es wichtig, sich tiber die Krank-

Mmlnlonnlmn memmmmmmmmmnﬂmlmm

FOTO: WODICKA

UNTERSTUTZUNG / Um Spitfolgen bei Diabetes zu verhindern,
kénnen Diabetiker in NO an speziellen Programmen teilnehmen.

Neustart Diabetes

Ein starkes Durstgefiihl, Miidig-
Ab-

sowidmgist,dmda?anem

helfen, Spiitfolgen vorzul

Keit, vermehrter mehr fiber seine Krankheit er-  Im Zuge des Projektes ,Zielge-
gespanntheit und Gewichtsver- fihrt, um aktiv an der Therapie ~richtete Bewegung bei Diabetes”
lust Dia-  mitarbeiten zu kénnen. der Sportunion NO stiirken Be-
betes sein. Eine Krankheit, die in troffene zwei Mal in der Woche
NO Zehntausende betifft. Ins-  Eil Tag mit aktuellen unter Anleitung eines Sportwis-
besondere der Typ-2-Diabetes, INf0S rund um Diabetes senschaftlers  Herzkreislaufsys-
der frither als o Mehr Wissen iiber Diabetes tem und Muskulatur. Acht Wo-
bezeichnet wurde, heute aber oft  kinnen sich Betroffene zum Bei- chen lang. Und das laut Sport-
auch jingere Menschen tifft, spiel auch am 28. September im  union mit Erfolg. Kurzfristig, et-
darunter auch Kinder. WIFI in St. Pélten aneignen: wa indem ein erhShter Blutzu-
Diabetes kann schwer wiegen-  beim Di: Osterrei- durch die

de Folgen haben. Um Herzin- chischen  Di wird. Und
farkt, - (ODV). Ein Thema dabei wird langfristig, etwa indem i

den oder diabetischen FuB ver- auch die Im- nétig sind. Damit
hindern zu konnen, ist vor allem merhin ist auch der Lebensstil Erfolg, Motivation und Bewe-
die regelmiRige Kontrolle beim entscheidend. Ein ungesunder gung auch bleiben: ,Eine wichti-
Arzt wichtig— ein zentraler Punkt  (Ub ) kann das Risi- ~ ge Rolle in der langfristigen Um-




Bewegung als Medizin

,Zielgerichtete Bewegung bei Diabetes”: 50 lautet das Rezept
far die Verbesserung der Lebensqualitat von Diabetes-Patienten.

Am Landesklinikum Krems wird ein
Bewegungsprogramm  fiir Diabetes-
Patienten angeboten. Uber einen
Zeitraum von acht Wochen kommen
die Teilnehmer zweimal pro Woche
in den Turnsaal des Landesklinikums
Krems, wo sie gezielt ihre Muskulatur
und Herzkreislaufsystem stirken. Das
Angebot ist kostenlos. ,Es freur mich
ganz besonders, dass in Krems dieses
wertvolle Gesundheitsprogramm an-
geboten wird und dass unsere Sport-
vereine mit ihrem Fitnessangebot
cingebunden sind“, betont Birger-
meisterin Inge Rinke. Gesundheits-
staderat Dr. Reinhard Resch hebt den
volkswirtschaftlichen Nutzen dieser
PriventionsmaBnahme hervor: ,Wir
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alle wissen, dass Bewegung ein wir-
kungsvolles Mittel Krankheiten
vorzubeugen. In Osterreich konnten
drei Milliarden Euro pro Jahr einge-
spart werden, wenn wir uns regelmi-
Big bewegen wiirden.”

Das Projeket ist eine Initiative der NO
Sportunion. Das Programm lduft seit
Beginn des Jahres mit groBen Erfolg.
Viele Patienten konnten ihre Medika-
mente schon nach wenigen Tagen re-
duzieren, manche konnten sogar ihre
Insulinspritzen weglassen. Einige ha-
ben soviel SpaB an der sportlichen Ak-
tivitit gefunden, dass sic an einem der
zahlreichen Gesundheitsprogramme
der Sportvereine teilnehmen. Pioniere
in dieser Hinsicht sind der Ruderclub

Diabetes mit Sport ein
Schnippchen schlagen
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Stein und der Schwimmverein Krems,
die ein gezieltes Fitnessprogramm —
von Aquafitness bis zum Ergometer-
rudern — anbieten. Der niichste Kurs

SPORT
union
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startet am 24. Juni. Nihere Informa-
tionen: www.aktiv-bewegt.at

Présentation des Diabetes-
Bewegungsprojekts.

PILOTPROJEKT / , Zuckerkranken“ wird im Landesklinikum
tenlos ein achtwdchiges Betreuungsprogramm angeboten.

Gezielte Bewegung al:
Therapie bei Diabetes

VON KARL PROGLHOF

KREMS / ,Bewegung ist das wirk-
samste und kostengiinstigste
Medikament und préventiv ein-
setzbar.“ Das betont Gesund-
heitsstadtrat Primar Dr. Rein-
hard Resch. RegelmiRige Bewe-
gung hat auch heilende Wir-

Das beweist ein Pilotpro-
jekt, das seit kurzem im Landes-
Klinikum Krems lauft: Fiir Diabe-
tes-Patienten wird ein speziell

jektteilnehmer Rainer Gsell: ,Ich
sitze regelméRig auf dem Home-
trainer und mache Nordic Wal-

dern. Die kostenlose E
dauert acht Wochen.
sollen die Patienten il

oder sit

king. Meine ha-
ben sich deutlich gebessert. Und
ich fithle mich generell besser.”
»Viele unserer Patienten waren
langer inaktiv. In der Gruppe fillt ten fiir den
es leichter, mit sportlicher Betd- Betreuer an.
tigung zu beginnen®, nennt Dr. Bil
Andrea Podolsky, Leiterin des

Verein anschliefen. St
derklub, Schwimmunic
und Sportunion Lange

~Umstieg"

irgermeisterin Ing
»Mit der richtigen Dos

Instituts fiir Praventiv- und an- wegung und Motivatiol
dizin (IPAS), Diabett geli
einen Impuls. Als re Lebensqualitit zu ste
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»Trainer” erarbeitet Brian Hor-
sak ¢ von drei

bin froh, dassK\‘all

AKTIVPROGRAMM / Fest in

Cesky Krumlov und Kegel-
nachmittag.

Senioren gehen
auf Kreuzfahrt

KREMS / Der Seniorenbund ver-
anstaltet am Samstag, 21. Juni,
eine Fahrt zum Stadtfest aus der

Am Donnerstag, 26. ]unl ab 14
Uhr gibt es einen Kegelnachmit-
tag im Sportzentrum in Haders-
dorf.

Diese Erfahrung bestitigt Pro-

gramme, etwa auf dem Ergome-
ter, mit Hanteln oder Theraban-

Projekt in NO auspw
de.” 1

Biirgermeisterin Inge Rinke und Sportstadtrat Dr. Reinhard Resch begriiBen das kostenlose Bewegu
gramm fiir Diabetes-Patienten. Weitere Unterstiitzer: Ing. Kurt Weigl (Ruderklub Stein), Prof. Fritz N
(NG Sportunion), Dr. Andrea Podolsky (!PAS Landesklinikum Krems), Rainer Gsell (Absolvent des Be

Petra Damm (NG Sp

und Erich Maglock (Schwimmverein).
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Die Sportunion Steiermark
veranstaltet ab 1. September
© 2008 wieder ihr Projekt
»Zielgerichtete Bewegung
bei Diabetes mellitus“. Zwei-
mal pro Woche wird unter

Aufsicht mit Sportwissen-
schaftern trainiert (montags
und mittwochs), die Teil-
nahme ist Kkostenlos! Auf
www.aktiv-bewegt.at  bzw.
“unter Tel.-Nr. 0664/60 61 33
76 gibt's alle Infos dazu.




