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fitness dk indgar samarbejde med Eldre Sagen

Den zldre generation af befolkningen er blevet markant mere aktive end for
10 3r siden og motionsformer som styrketraning og aerobic stryger direkte
ind pad seniorenes liste af top 5-aktiviteter. Det maerker man tydeligt hos
fitness dk, der netop har indledt et samarbejde med Aldre Sagen.

"Vi maerker en stigende interesse fra seniorer i hele landet, og i mange af vores fithesscentre oplever vi,
at formiddagene har forvandlet sig til et sandt madested, hvor caféomradet summer af livlig snak og
hygge. Den positive feedback, som vi far fra vores seniormedlemmer, har inspireret os til at fokusere
endnu mere pa seniortraening. Vi har derfor indledt et samarbejde med Aldre Sagen, som bl.a.
indebeerer, at /Eldre Sagens medlemmer kan traene i alle fitness dk’s 40 centre kl. 10-14 i hverdagene.
Vi er meget spaendte og har store forventninger til samarbejdet”, siger administrerende direktar for
fitness dk, Steen Keller.

Sundt for bade krop og sind

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at seniorer veelger aktiviteter, der styrker muskler og knogler, minimum to
gange om ugen — eksempelvis fitnesstraening. Herved forebygges tab af muskelstyrke og funktionsevne
ligesom risikoen bl.a. type 2-diabetes, hjertekarsygdomme, forhgjet blodtryk og cancer reduceres
veesentlig. Hertil kommer andre fysiske gevinster som faerre faldskader, forbedret fordgjelse, aget
immunforsvar og hurtigere reaktionsevne.

| folge treeningsekspert i fitness dk, Sigrid Linnea Sarensen, skal man dog heller ikke glemme, at
traeningen ogsa er en sand vitaminindsprgjtning pa det mentale plan og en vaesentlig styrkelse af ens
sociale netveerk.

"Motion giver mere energi og et bedre humgr, og et positivt livssyn er i dén grad med til at give starre
overskud i hverdagen. | fitness dk oplever vi et godt socialt samveer blandt seniormedlemmerne. Vi har
seerlige seniorhold, vi siger altid goddag til hinanden, og vi hygger os sammen efter treeningen. Vores
medlemmer giver ofte udtryk for, hvor glade de er for dette sammenhold og den afslappede atmosfeere,
og jeg haber, at ogsa Aldre Sagens medlemmer vil fale, at de far tilfgrt stor veerdi i deres dagligdag ved
at begynde at treene hos fithess dk” siger Sigrid Linnea Sarensen.

En sikker hjeelp til en god start
Hos fitness dk saetter man en zere i at hjeelpe alle medlemmer til en god start pa treeningen med et 40-
dages introprogram, og dette kommer, ifalge Steen Keller, specielt seniormedlemmerne til gode.

"Mange af vores seniormedlemmer har ikke treenet i et fitnesscenter fgr, sa for dem er det seerlig vigtigt
med rad og vejledning. Af samme arsag er mange af dem utrolig glade for vores introprogram, hvor de
leerer centret, personalet og faciliterne at kende. Det er vigtigt for bade os og vores medlemmer, at de
foler sig godt tilpas og er trygge ved det traeningsprogram, som vi laver til dem. Derfor gennemgar
treeningsvejlederen altid traeningsmaskinerne og forklarer, hvad man skal veere opmaerksom pa, nar
man udfgrer de forskellige gvelser. Personalet star klar til at hjaelpe med treeningen eller fa en lille
sludder, og det saetter vores seniormedlemmer stor pris pa” afslutter han.

Sadan kommer du i gang

Er du medlem af Aldre Sagen, kan du tirsdag den 18. august og torsdag den 20. august kl. 10-12
besgge dit lokale fitness dk og hare mere om, hvad de har at tilbyde — bade fra personalet selv og fra
eksisterende medlemmer. Der vil ogséd veere en rundvisning i centret samt kaffe og kage. Du kan
kontakte din lokale Aldre Sagen afdeling og fa oplyst dit nzermeste fitness dk center eller ga ind pa
www.fitnessdk.dk.

Fakta om fitness dk:

fitness dk er markedsleder i Danmark med 40 fitness- og velvaerecentre fordelt i hele landet og 2.200 medarbejdere. Fitness er, ifolge Idreettens
Analyseinstitut, en af Danmarks storste idraetsgrene med 580.000 aktive medlemmer. fitness dk er medlem af brancheorganisationen Dansk Fitness &
Helse Organisation samt Anti-doping Danmark og ejes af PARKEN Sport & Entertainment A/S.
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