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Das Projekt
im Uberblick

Im Rahmen des Projekts ,,Gesund fiirs Leben*
trainieren geschulte ehrenamtliche Gesundheits-
buddys mit dlteren, korperlich geschwichten
Menschen in deren Zuhause. Die Gesundheits-
buddys leiten kostenlos ein einfaches, auf dltere
Personen zugeschnittenes Krafttraining an und
geben Erndhrungstipps.

Dadurch wird

die Sicherheit beim Gehen verbessert
die Beweglichkeit erhoht
die Lebensqualitit gesteigert

Auch der soziale Aspekt durch das gemeinsame
Plaudern und die regelméfligen Besuche nimmt
eine wichtige Rolle ein und fordert die mentale

Fitness.




Sie mochten mit einem
Gesundheitsbuddy
trainieren?

Wenn der Alltag mit steigendem Alter beschwer-
lich wird, kénnen Gesundheitsbuddys helfen, die
Beweglichkeit zu verbessern und die Sicherheit
beim Gehen zu erhéhen. Das sorgt auch fir
mehr Lebensqualitét.

Um mit einem Gesundheitsbuddy zu trainieren,
kontaktieren Sie uns bitte. Der erste Schritt fiir
Ihre Teilnahme ist die hausérztliche Zustimmung.
Dafiir iibermitteln wir Ihnen ein Formblatt. Nach-
dem Sie die Zustimmung eingeholt haben, orga-
nisieren wir einen kostenlosen Hausbesuch einer
Physiotherapeutin. Sie iberzeugt sich davon, dass
Sie die Ubungen wie vorgesehen durchfiihren kon-
nen. Wenn auch sie griines Licht gibt, vermitteln
wir Thnen einen geschulten Gesundheitsbuddy.

Der Gesundheitsbuddy kommt in den ersten drei
Monaten zweimal pro Woche (ca. 1,5 Sunden pro
Besuch) zu Ihnen. Gerne kénnen Sie anschlief3end
mit Threm Gesundheitsbuddy weiter trainieren.

lhre Voraussetzungen:
Sie sind mindestens 60 Jahre alt.
Sie wohnen in Wien.

Sie leben in Threr eigenen Wohnung,
nicht in einem Pensionistenwohnhaus
oder Pflegeheim.

BITTE BEACHTEN SIE:
Die Besuche der Gesundheitsbuddys
ersetzen keine Therapie!



@ AUF EINEN BLICK

= Geschulte ehrenamtliche Gesundheitsbuddys
trainieren mit alteren, korperlich geschwachten
Personen in deren Wohnung.

= Ein Gesundheitsbuddy trainiert immer
mit derselben alteren Person.

= Erndhrungstipps unterstiitzen beim Aufbau
von Muskelkraft.

= Das Gesundheitsprogramm wurde von der Medi-
zinischen Universitat entwickelt. Die Wirksamkeit
der Kraftibungen ist wissenschaftlich bestatigt.

= Die Teilnahme ist kostenlos.



Sie mochten
Gesundheitsbuddy
werden?

Wenn Thnen Gesundheit und Bewegung wichtig
sind und Sie idltere Menschen in diesem Bereich
unterstiitzen mochten, dann werden Sie doch
Gesundheitsbuddy.

Sie erhalten eine fundierte Schulung und gehen
dann zu einer gebrechlichen Person nach Hause,
machen gemeinsam mit ihr Bewegungsiibungen,
geben Erndhrungstipps und nehmen sich einfach
Zeit fur sie.

lhre Voraussetzungen und Aufgaben:
Sie sind mindestens 50 Jahre alt.
Sie besitzen Einfiihlungsvermogen.

Sie nehmen an 4 dreistiindigen
Schulungen teil (abends).

Sie besuchen zweimal pro Woche (fiir ca.
1,5 Stunden) iiber einen Zeitraum von 3
Monaten eine dltere Person zuhause. Bei
Interesse natiirlich auch gerne linger.

Wir informieren Sie
gerne liber die nachsten
unverbindlichen Infoabende.

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an:

Mag.2 Katharina Prohaska

T. +43 1 512 36 61-1662

M: +43 664 618 95 99

E: katharina.prohaska@uwiener.hilfswerk.at



Das Wiener Hilfswerk

Das Wiener Hilfswerk ist eine gemeinniitzige
soziale Organisation, die im Bereich der mobilen
Sozialdienste, Kinderbetreuung, Wohnungslosen-
und Flichtlingshilfe téitig ist sowie Einrichtungen
fiir Seniorinnen und Senioren und Menschen mit
Behinderung, Nachbarschaftszentren und Sozial-
markte betreibt. Wir bieten Menschen jene Unter-
stiitzung, die sie in ihrer jeweiligen Lebenssituation
benotigen.
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