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Senioren als Zielgruppe in der Physiotherapie
Der Grossteil der Schweizer Wohnbevölkerung (79 %) macht im Laufe seines Lebens immer 
wieder Erfahrungen mit Physiotherapie. Das Alter spielt dabei eine zentrale Rolle:  
Betrachtet man einen 5-Jahres-Zeitraum, befindet oder befand sich weit über die Hälfte  
der 65+-Jährigen in Physiotherapie. 

Quelle: Barometer Physiotherapie  GFS.BERN | JUNI 2024

Nein, ich war noch nie  
in Pysiotherapie.

Ja, die letzte Physio-
therapie ist aber  
länger als 5 Jahre her.

Ja, ich war in den 
letzten 5 Jahren  
in Physiotherapie. 

66 %
17 %

17 %
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Dr. Sabine Nunius & Jan Sebelefsky

Laut Schweizer Physiotherapieverband nahmen innerhalb der letzten 5 Jahre  
ca. 5 Millionen Patienten physiotherapeutische Leistungen in Anspruch. Rund  
90 % der in der Schweiz Befragten waren der Meinung, die Physiotherapie  
habe ihnen einen direkten Nutzen gebracht. 

Das 65+ Aktivitäts-
Konzept

Multimodal zurück in die Bewegung 

      enioren stellen eine große Zielgruppe in 
der Physiotherapie dar. Betrachten wir jedoch 
die derzeit existierenden therapeutischen 
Programme und Konzepte, steht bedauer- 
licherweise oft der Gedanke des „Ruhestands“, 
des „dritten Lebensalters“ oder sogar des 
„Lebensabends“ im Vordergrund. Entspre-
chend gestalten sich die Ansprache der Nutzer 
und die grundsätzliche Aufmachung. Eine 
solche Ausrichtung verkennt völlig, dass viele 
der heute 65+-Jährigen ein höchst aktives und 
selbstbestimmtes Leben führen. Diese Einstel-
lung prägt auch das Selbstbild der Zielgruppe. 
Soll sie sich von „Senioren“- Angeboten ange- 
sprochen fühlen, müssen diese entsprechend 
gestaltet sein. 

Dazu gehört auch anzuerkennen, dass eine 
Verletzung, Operation oder Krankheit für die 
Betroffenen einen enormen Einschnitt sowie 
einen erheblichen subjektiven Verlust an 
Lebensqualität bedeuten. Ziel und Priorität 
von Rehabilitationsmassnahmen sind so gut 
wie immer ein möglichst rasches „return to 
an active life“. Eine besondere Herausforde-
rung stellt dabei der Übergang von der  

Akuttherapie zum gewohnten Alltag dar. An 
dieser Stelle besteht aktuell eine Versorgungs-
lücke: Es fehlen Angebote, die strukturierte 
mehrdimensionale und multimodale Unter-
stützung bieten. Denn neben dem Wieder- 
aufbau physischer Fähigkeiten gilt es, das Ver- 
trauen in die eigenen Fähigkeiten neu herzu-
stellen, Ängste und Schonhaltungen abzubau-
en und das Gefühl der Handlungsfähigkeit  
und Kontrolle wiederzuerlangen.

Das Senio Aktiv Konzept schliesst diese Lücke. 
Basierend auf den Bewegungsempfehlungen 
der WHO bieten wir ein komprimiertes Set an 
Übungen, das, neben einem Fokus auf das 
Krafttraining, zentrale Fähigkeiten schult und 
die Freude an der Bewegung zurückbringt. 
Gleichzeitig kommt es zu einem Perspektiv-
wechsel: Der Patient erlebt sich als handlungs-
fähig, selbstwirksam und wird vom passiven 
Therapieempfänger zum aktiv Trainierenden. 

Begleiten Sie mit Senio Aktiv Ihre Patienten 
auf dem Weg zurück in die Bewegung und 
schaffen Sie effektive und nachhaltige  
Trainingsergebnisse!

S

Senio Aktiv  |  Unser Ansatz
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 it Senio Aktiv erfolgt der Schritt zurück 
zum eigenständigen Training. Das Konzept 
erlaubt es dem Klienten, bereits nach kurzer 
Einweisung autonom zu trainieren, die persön-
liche Fitness strukturiert zu fördern und nach-
haltige Ergebnisse zu erzielen. Dies erfolgt 
unter optimalen Bedingungen: Alle Geräte  
und Übungen sind auf maximale Sicherheit 
ausgelegt und basieren auf wissenschaftlich 
belegten Wirkprinzipien. Zudem wird die 
bereits bestehende Anbindung an die behan-
delnde physiotherapeutische Praxis genutzt. 
So können eventuelle Probleme frühzeitig 
erkannt und bei Bedarf Alternativübungen er-
arbeitet werden.  

Senio Aktiv bietet einen niederschwelligen 
und individuell anpassbaren Einstieg, der  
ein behutsames und gezieltes Aufdosieren  
ermöglicht. Der Fokus des Trainings liegt  
auf der Komponente „Kraft“, ergänzt um  
Impulse für „Koordination“, „Beweglichkeit“, 
„Gleichgewicht“ und „Interozeption“. Somit 
deckt das Konzept den Grossteil der von  
der WHO als zentral bewerteten Aspekte ab:  
Laut WHO-Empfehlung sollten Senioren  

ab 65 Jahren mindestens 150 Minuten mo- 
derate oder 75 Minuten intensive körperliche  
Ausdaueraktivität pro Woche ausüben.  
Zudem betont die WHO die Bedeutung von 
Krafttraining, um Sarkopenie vorzubeugen. 
Entsprechend sollten an mindestens zwei  
Tagen pro Woche muskelkräftigende körper-
liche Aktivitäten durchgeführt werden. 

Die Erfahrung zeigt, dass für Senioren ins-
besondere ein angemessenes und effektives 
Krafttraining eine Herausforderung darstellt. 
Ohne individualisierte Anweisung und  
Begleitung ist eine eigenständige Durchfüh-
rung meist nicht umsetzbar. Das gilt insbeson-
dere bei kürzlich überwundenen Erkrankungen 
und Verletzungen sowie bei andauerenden 
Einschränkungen. Senio Aktiv bietet ein  
Konzept, das es der Zielgruppe 65+ erlaubt, 
eigenständig Kraftaufbau zu betreiben und 

Senio Aktiv verfolgt einen konzentrierten, multimodalen Ansatz. Jede der  
Übungen spricht gezielt mehrere Ebenen an und setzt vielschichtige Impulse. 
Dabei stets im Vordergrund: die Integration aller Dimensionen im Sinne des  
Embodiment-Gedankens.

Effektiv durch Mehr-
dimensionalität 

Unser Trainingskonzept

Senio Aktiv  |  Unser Trainingskonzept

M
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die Alltagsfitness ganzheitlich zu steigern. Dies 
geschieht in einem maximal sicheren Rahmen 
sowie unter Berücksichtigung der individuel-
len Leistungsfähigkeit. Diese Ausrichtung trägt 
dazu bei, mögliche Ängste abzubauen und  
das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten 
zurückzugewinnen. 

Das Ergebnis ist ein kompaktes Training für 
einen graduellen Einstieg. Der Bereich der  
kardiovaskulären Ausdauer wurde bewusst 
ausgeklammert, um die einzelnen Trainings-
einheiten nicht zu überfrachten und sicher-
zustellen, dass die Konzentration über die 
komplette Dauer des Trainings aufrecht-
erhalten werden kann. Verletzungen, die aus 
Unachtsamkeiten resultieren, werden somit 
vermieden.

Die ganzheitlich-mehrdimensionale Ausrich-
tung von Senio Aktiv berücksichtigt darüber 
hinaus die soziale Komponente. Diese leidet 
häufig bei gesundheitlichen Beschwerden, da 
gemeinsame Aktivitäten mit Freunden und 
Familie deutlich erschwert sind. Senio Aktiv 
integriert diesen Aspekt und regt im Sinne 

eines „return to an active life“ dazu an, die 
kardiovaskuläre Fitness durch Aktivitäten 
wie Spazierengehen, Walking oder Radfahren 
abzubilden. Eine solche Ausrichtung fördert 
die Bewegungsfreude und schafft positive 
Assoziationen. Diese sind insbesondere nach 
Verletzungen wichtig: Einschränkungen führen 
oftmals dazu, dass sportliche Bewegung  
gedanklich mit Schmerz, Risiko oder Ein-
schränkungen in Verbindung gebracht wird. 

Senio Aktiv basiert auf den  
Bewegungsempfehlungen  
der WHO und bietet ein  
komprimiertes Set an Übungen, 
das zentrale Fähigkeiten schult 
und wieder aufbaut. 

Senio Aktiv  |  Unser Trainingskonzept
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Neue, positive Erfahrungen können in solchen 
Fällen Gegengewicht schaffen. Selbstverständ-
lich ist alternativ ebenso ein ergänzendes 
Training auf dem Laufband, Ergometer, Pedal-
trainer, Rowerg, etc. möglich. 

Neben der innovativen Trainingsgestaltung 
in den Bereichen Kraft und Mobilität zeichnet 
sich Senio Aktiv durch die Aufnahme einer 
weiteren Komponente aus: der Interozeption. 
Dieser Aspekt rückt erst seit vergleichsweise 
kurzer Zeit in den Fokus der Forschung. Erste 
Studien zeigen, dass die Interozeption, also 
die Wahrnehmung der Vorgänge im Körper- 
inneren, eine bislang unterschätzte Rolle 
spielt und beispielsweise auch an der  
Entstehung und Aufrechterhaltung von  
Depressionen beteiligt ist. Soll ganzheitliches 
Wohlbefinden erzielt werden, muss deshalb 

mehrdimensional im Sinne des Embodiment-
Ansatzes gedacht werden. 

Bei der Umsetzung des Trainings setzt Senio 
Aktiv auf maximale Klarheit und Verständlich-
keit. Zur Orientierung sind alle Übungen durch 
ein intuitiv nachvollziehbares System an Icons 
gekennzeichnet, die die Kernkomponenten  
der jeweiligen Übung illustrieren und mögliche 
Schwerpunktsetzungen verdeutlichen. 

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht
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  ier Säulen für maximale Wirkung: Im  
Zentrum von Senio Aktiv steht hydraulik- 
gesteuertes Kraft- bzw. Doppelfunktions- 
training. Dieses wird ergänzt durch die  
Komponenten „Faszien- & Muskellängen- 
training“, „Interozeption & Körper- 
wahrnehmung“ und „neuromuskuläres  
Training & stochastische Resonanztherapie“. 

Säule 1 – Kraft
Hydraulik-gesteuertes Krafttraining: das  
Fundament von Senio Aktiv.

Laut einer Studie der Universität Basel 1 ist  
die Abnahme der neuromuskulären Leistungs-
fähigkeit neben altersspezifischen Erkrankun-
gen einer der zentralen Auslöser für Pflege-
bedürftigkeit. Diese Problematik wird durch 
den altersbedingten Verlust an Skelettmuskel-
masse sowie die Abnahme von Maximal- und 
Schnellkraft verschärft. Soll diesem Prozess 
entgegengewirkt werden, braucht es ein an-
gepasstes Kraft- und Gleichgewichtstraining. 
Dieses kann dazu beitragen, Mobilität und 
Selbständigkeit bis ins hohe Alter aufrecht- 
zuerhalten. 

Senio Aktiv setzt deshalb auf Krafttraining 
als zentrale Komponente. Zum Einsatz kommt 
dabei ein in Studien bewährtes hydraulik- 
gesteuertes System, das sich durch zahlreiche 
innovative Qualitäten auszeichnet. Für den 
Seniorenbereich sind folgende Aspekte von 
besonderer Bedeutung: 
 
Maximale Sicherheit und 100% Kontrolle:
Training an Geräten geht häufig mit der Angst 
vor Verletzungen durch zu hoch gewählte 
Gewichte einher. Die Folge: Patienten bleiben 
unter ihrer maximalen Leistungsfähigkeit oder 
nutzen nicht den kompletten Bewegungs- 
umfang. Das hydraulik-gesteuerte Training 
löst diese Problematik durch kontrollierten 
Widerstand in jeder Gelenkposition. 

Dieser Ansatz gewährleistet eine konstant 
korrekte Übungsausführung und unterbindet 
das Training mit übermässigem Schwung.  
Hierdurch reduziert sich das Verletzungs- 
risiko deutlich. Zudem entsteht, anders als  
im konventionellen Krafttraining, keine  
„gespeicherte Energie“ in Form eines  
passiven Kraftimpulses. Dieser Aspekt trägt 

V

Senio Aktiv bietet einen multimodalen Ansatz, der neueste Erkenntnis aus  
Trainingswissenschaft und Therapie aufgreift und in ein Gesamtprogramm  
integriert. Das 4-Säulen-Konzept setzt mehrdimensionale Impulse und  
ermöglicht ein kompaktes und hocheffizientes Trainingserlebnis. 

Evidenzbasiertes 
Training

Methodik und wissenschaftliche Basis
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massgeblich zu einem sicheren, gesundheits- 
fördernden und angenehmen Trainings- 
erlebnis bei. Eventuell bestehende Ängste  
und Bedenken lassen sich auf diese Weise 
schonend abbauen. Zudem entsteht trotz 
hoch effektiver Übungen kein Muskelkater. 
Das verstärkt die positive Wahrnehmung  
und steigert die Motivation.

Alltagsnähe und Effektivität:
Im hydraulik-gesteuerten Krafttraining wird 
die Bewegung zu jeder Zeit zu 100% aktiv vom 
Trainierenden erzeugt. Das bedeutet durch-
gängig aktive und kontrollierte Belastung 
sowie dauerhafte Spannung auf der Musku-
latur. Diese Form der Bewegung bietet einen 
enormen Mehrwert, da sie das Bewegungs-
muster zahlreicher Aktivitäten aus dem Alltag 
simuliert und sich darauf übertragen lässt. 
Die gleichzeitige Beteiligung von Agonist und 
Antagonist bereitet ideal auf die Anforderun-
gen des täglichen Lebens vor und fördert die 
Rückkehr zu einem aktiven Lebensstil. 

Breites Einsatz- und Wirkungsspektrum:
Anders als im konventionellen Krafttraining 

erfolgt beim hydraulik-gesteuerten Kraft- 
training die Belastungssteuerung beständig 
entlang der individuellen Kraftkurve des  
Patienten sowie unter Beachtung des  
individuellen Drehmoments. Somit lassen  
sich maximal effiziente und gleichzeitig  
sichere Trainingsergebnisse erzielen. 

Umfangreiche Trainingsoptionen von  
Schnell- bis Maximalkraft: 
Durch die hydraulik-gesteuerte Doppelfunk-
tion eröffnet sich maximale Flexibilität bei der 
Trainingsausrichtung. Je nach Ausführungs- 
geschwindigkeit und Dynamik lassen sich  
gezielt Maximalkraft, Schnellkraft oder Kraft-
ausdauer trainieren: 

  •  Maximalkraft:  
Hoher Widerstand, langsame Bewegung,  
wenige Wiederholungen

  •  Schnellkraft:  
Mittlerer Widerstand, explosive Bewegung 

  •  Kraftausdauer:  
Geringer Widerstand, viele Wieder- 
holungen, gleichmässig

Senio Aktiv  |  Evidenzbasiertes Training
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Von besonderer Bedeutung ist für Senioren 
das Schnellkrafttraining. Dieses wird häufig 
aus Sorge vor Verletzungen reduziert oder 
komplett eingestellt. Mit dem hydraulik 
-gesteuerten Ansatz bietet sich eine Mög- 
lichkeit, die Schnellkraft ohne das Risiko  
von Verletzungen auch im höheren Alter  
gezielt aufzubauen und zu trainieren.  

Senio Aktiv bietet im Bereich Krafttraining 
einen nachhaltigen Ansatz, der die Vorzüge 
standardisierten Trainings und individueller 
Anpassung vereint. Durch die Berücksichtigung 
der persönlichen Leistungsfähigkeit eignet 
sich das Konzept für Menschen jeglichen  
Fitnesslevels und erlaubt Steigerungen von 
der jeweiligen individuellen Basis aus.  

Säule 2 – Faszien
Faszien- und Muskellängentraining:  
Geschmeidigkeit und Bewegungsfluss. 
   
Ausreichende Kraft ist die Basis für ein  
aktives, selbstbestimmtes und bewegtes  
Leben. Allerdings kann Muskelkraft nur zu 
vollem Einsatz kommen, wenn bestimmte 

Grundvoraussetzungen gegeben sind. Dabei 
an erster Stelle: die Beweglichkeit. Diese spielt 
sogar noch weit über die Kraftausübung hin-
aus eine Rolle. Brasilianische Forscher fanden 
kürzlich sogar einen Zusammenhang zwischen 
Flexibilität und Lebenserwartung 2.  

Aufgrund der grossen Bedeutung der Flexi-
bilität für Alltagsleben und Gesamtgesund-
heit trainiert Senio Aktiv die Beweglichkeit in 
mehrfacher Hinsicht. Neben dem Krafttraining 
kommen Methoden zum Einsatz, die gezielt 
die Faszien ansprechen. Im Einklang mit dem 
aktuellen Forschungsstand wird dabei eine 
weite Definition von Faszien zugrunde gelegt, 
die sämtliche dichten kollagenen Gewebe 
einschliesst, deren Architektur vorrangig durch 
Zugbelastungen geformt wird. 

Im Training erfolgt bei Senio Aktiv eine  
Konzentration auf die vordere und hintere 
Kette. Das steht im Einklang mit der aktuellen 
Forschungslage: „Insgesamt zeigte sich eine 
gute Evidenz für die Existenz von drei der 
untersuchten myofaszialen Ketten (Superficial 
Back Line – oberflächliche Rückenlinie;        

Senio Aktiv  |  Evidenzbasiertes Training

Physiologische Kraftkurve Patient Hydrodynamischer Widerstand

Optimale 
Kraftkurve

Suboptimale 
Kraftkurve
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Die Steuerung der Last erfolgt über den gesamten Bewegungsweg 
entlang der individuellen Kraftkurve. Das erlaubt ein Training im 
vollständigen Bewegungsbereich auch bei sehr untypischen Dreh-
momentkurven, z. B. nach Operationen oder bei neurologischen 
Defiziten.
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Back Functional Line – funktionelle Rückenli-
nie; Front Functional Line – Funktionelle Fron-
tallinie). Ebenso ergab ein aktuelles Review 
von Wilke und Krause Evidenz für verschiede-
ne myofasziale Verbindungen im Bereich der 
oberen Extremität.“ 3 

Bei der Übungsausführung orientiert sich  
Senio Aktiv am Muskellängentraining, bei  
dem statt einzelnen Muskeln vollständige 
Muskelschlingen oder Muskel-Faszienketten 
angesprochen werden. Zudem stehen wie  
beim Krafttraining Aktivität und Bewegungs-
kontrolle durch den Trainierenden im Vorder-
grund. 

Anstatt einer passiven Dehnung erfolgt ein 
bewusster Spannungsaufbau. Die Methodik 
orientiert sich somit an Techniken der pro-
priozeptiven neuromuskulären Fazilitation 
(PNF), deren Vorteile für die Steigerung der 
Bewegung in der wissenschaftlichen Literatur 
umfassend beschrieben sind. 4

Hinsichtlich weiterer Faktoren wie Ausfüh-
rungslänge und Wiederholungszahl wurden 

neuste Erkenntnisse aus der Dehnungslehre 
zugrunde gelegt. Der Senio Aktiv Ansatz steht 
somit im Einklang mit den Empfehlungen des 
kürzlich veröffentlichten Delphi-Konsens zum 
Thema Dehnung  5. 

 
Säule 3 – Interozeption
Mehr Körperbewusstsein durch verbesserte 
Interozeption und Körperwahrnehmung 

Interozeption beschreibt die Fähigkeit, Infor-
mationen wahrzunehmen, die aus den eigenen 
Körper- und Organvorgängen stammen und  
sie zu verarbeiten. Diese Fähigkeit ist unter  
anderem von Bedeutung, wenn es um die 
Selbstregulation geht. Neuste Studien legen 
nahe, dass die Interozeption darüber hinaus 
an einer Vielzahl weiterer Prozesse beteiligt 
ist. Deshalb wird der Interozeptionsfähigkeit 
zunehmend Bedeutung zugeschrieben; 
dies gilt insbesondere im Hinblick auf die  
Prävention und Behandlung zahlreicher Krank-
heitsbilder wie Angsterkrankungen, Sucht-
problematiken, Essstörungen und chronische 
Schmerzen.  

Senio Aktiv  |  Evidenzbasiertes Training

Myofasziale Leitbahnen  
sind funktionelle Verbindungen aus 
Muskeln und Faszien (Bindegewebe),  
die als durchgehende Zuglinien den 
gesamten Körper durchziehen.  
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Folgt man jüngsten wissenschaftlichen  
Erkenntnissen, ist davon auszugehen, dass 
der Informationsaustausch zwischen Gehirn 
und Körper keine Einbahnstrasse ist, sondern 
wechselseitig erfolgt. Das bedeutet, es werden 
Informationen sowohl „top-down“ als auch 
„bottom-up“ gesendet. Diese Einsicht eröffnet 
derzeit vollkommen neue Trainings- und  
Therapiemöglichkeiten 6. 

Senio Aktiv trägt dieser Entwicklung Rechnung, 
indem das Konzept einen Schwerpunkt auf die 
bewusste und aktive Ausführung legt. Zudem 
erfolgt die Übungsanleitung in einer Weise,  
die den Klienten anregt, die beteiligten Mus-
kelgruppen zu spüren und selbst kleine 
Veränderungen wahrzunehmen. Diese Ver-
besserung der Spürfähigkeit und Körperwahr-
nehmung bildet die Grundlage dafür, auch im 
Alltag Veränderungen – etwa wiedereinsetzen-
de Verspannungen oder beginnende Verhär-
tungen – frühzeitig zu erkennen. Ein solches 
frühzeitiges Erkennen erlaubt ein rasches 
Gegensteuern. Es verhindert damit potenziell 
den Rückfall in Schonhaltungen und kann 
Schmerzen vorbeugen. 

Säule 4 – Propriozeption 
Neuromuskuläres Training und stochastische 
Resonanztherapie für eine neue Dimension 
des Trainings.
 
Keine Bewegung ohne Bewegungssteuerung. 
Auf Grundlage dieser Erkenntnis integriert 
Senio Aktiv Aspekte des neuromuskulären 
Trainings in das Trainingskonzept. Der  
Wirkmechanismus der eingesetzten Geräte  
basiert vorrangig auf der Schulung der  
Propriozeption, einer der wichtigsten Funktio-
nen des menschlichen Nervensystems.  
Die Propriozeption bezeichnet die Fähig-
keit, die Stellung und Bewegung des eigenen 
Körpers im Raum wahrzunehmen. Sie ist die 
essentielle Grundlage für Bewegungssteue-
rung und Koordination. 

Soll die Propriozeption trainiert und ver- 
bessert werden, bedarf es entsprechender 
Reize und Impulse. Am effektivsten sind  
diese, wenn sie nicht gleichförmig und vor- 
hersehbar, sondern beständig wechselnd 
erfolgen. Diese Art der Stimulation aktiviert 
das Gehirn und trainiert es darauf, neue     

Senio Aktiv  |  Evidenzbasiertes Training
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Informationen schnellst- und bestmöglich 
zu verarbeiten. Senio Aktiv setzt daher auf 
stochastische Resonanztherapie zur Verbesse-
rung der Propriozeption. 

Diese Trainingskomponente erweist sich als 
höchst bedeutend für zahlreiche Aktivitäten 
im Alltag: Die Schulung der Propriozeption 
verbessert unter anderem Gleichgewicht und 
Beweglichkeit. Propriozeptives Training ver-
ringert damit das Verletzungsrisiko – im Alltag 
wie bei sportlichen Aktivitäten. Ebenso wird 
von verkürzten Genesungszeiten und verbes-
serten Therapieergebnissen, etwa beim Abbau 
von Instabilitäten, berichtet. 

Die klinische Evidenz der im Rahmen des 
Senio Aktiv Konzepts angewandten Methode 
ist durch über 70 Studien belegt. Die Überle-
genheit der stochastischen Resonanztherapie 
gegenüber herkömmlichen Interventionen 
zeigt sich in zahlreichen Feldern, bei denen es 
darum geht, zentrale Fähigkeiten im Alltags-
leben abzubilden. Dieser Aspekt ist insbeson-
dere für Senioren von grosser Bedeutung. Die 
stochastische Resonanztherapie eignet sich 
darüber hinaus nachgewiesenermassen beim 
Vorliegen von Vorerkrankungen. Die bei der 
Therapie eingesetzten „verrauschten“ Signale 
bzw. Reize werden vom Körper besser ver- 
standen (siehe Grafik unten).

Senio Aktiv  |  Evidenzbasiertes Training
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Senio Aktiv setzt auf einen multimodalen Ansatz – sowie auf über 20-jährige Erfahrung im  
Bereich Therapie und Trainingsgeräte. Unser Trainingsparcours umfasst ausgewählte Geräte,  
die sich durch ihre hohe Qualität und sichere Bedienbarkeit auszeichnen. Sie alle basieren  
auf Prinzipien, deren Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen ist.  

Unser Geräte- 
parcours  

Senio Aktiv in Ihrer Praxis

Senio Aktiv  |  Unser Geräteparcours

Beinbeuger/Beinstrecker

Rudertrainer / Brustpresse

Faszien Körpervorderseite 

Faszien Körperrückseite 

Bauch- / Rückentrainer

SRT Zeptor  
Medical Plus
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Kraft 
Beinbeuger / 
Beinstrecker

Kraft 
Bauchtrainer / 
Rückentrainer

Beinkraft ist wesentlich für Gleichgewicht, 
Mobilität und Sturzprävention. Das Kombi-
nationsgerät bietet separat einstellbare  
Widerstände für beide Bewegungsrich-
tungen. Die freilaufende Beinfixierung 
eliminiert Scherkräfte im Knie, welche 
klassischerweise durch den Wechsel der 
Trainingsrichtung entstehen (patentierte 
NSF-Technologie).

Die Core-Muskulatur ist essentiell für  
Haltung, Mobilität und Schmerzprävention.
Die anatomische Ausformung und bio- 
mechanisch optimale Anordnung der  
Polsterelemente ermöglichen ein schmerz-
freies Training. Die Einstellung erfolgt leicht 
und komfortabel aus der Sitzposition. Ein 
übersichtliches Display visualisiert die 
wichtigsten Parameter.

Senio Aktiv  |  Unser Geräteparcours

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht
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Kraft 
Rudertrainer / 
Brustpresse

Resonanz 
SRT Zeptor  
Medical Plus

Druck- und Zug-Bewegungen sind die 
Grundlage vieler Aktivitäten im Alltag. 
Die Doppelfunktion bietet ein effizientes, 
zeitsparendes und sicheres Training mit 
barrierefreiem Einstieg. Ein besonderes 
Plus: Trainierende sind bei Beendigung 
der Bewegung keinerlei ungewünschten 
Druck- oder Zugkräften ausgesetzt. 

Senio Aktiv  |  Unser Geräteparcours

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht

Eine verbesserte Reaktionsfähigkeit unter-
stützt bei Bewegungen in Sport und Alltag. 
Die beiden Fussplatten des Geräts bewegen 
sich unterschiedlich und in allen Dimen-
sionen. Der Trainierende lernt, auf diese 
permanenten Störungen des Gleichgewichts 
wirksam zu reagieren. Diese Fähigkeit lässt 
sich später auf den Alltag übertragen. 
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Faszien 
Körpervorderseite
Verkürzungen der anterioren Faszienketten 
können zu Schmerzen und eingeschränkter 
Moblität führen. Unter Berücksichtigung 
der funktionellen Muskelketten werden  
die natürlichen Spannungsverhältnisse der 
myofaszialen Strukturen wiederhergestellt. 
Das Training wirkt somit bei akuten Be-
schwerden wie auch präventiv. 

Verklebungen der hinteren Faszienketten 
lösen oft Schmerzen, Steifheit und Bewe-
gungseinschränkungen aus. Die Verbindung 
von aktiver Dehnung, Faszientraining, Mus-
kellängentraining und Flexibility Training 
bringt muskuläre und fasziale Spannungs-
verhältnisse auf schonende Art zurück ins 
Gleichgewicht.  

Faszien 
Körperrückseite

Senio Aktiv  |  Unser Geräteparcours

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht

Krafttraining KoordinationInterozeptionBeweglichkeit Gleichgewicht
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Schliessen Sie mit Senio Aktiv eine Versorgungslücke: Betreuen Sie Ihre  
Patienten in Zukunft auch während Rezeptpausen und beim Übergang von  
der Rehabilitation zurück zu Alltag und regulärem sportlichen Training.  
Erzielen Sie nachhaltige Effekte durch multidimensionale Impulse und  
die gezielte Vorbereitung auf Alltagsbewegungen. 

Umsetzung in der 
Praxis

Senio Aktiv für Physiotherapeuten

 as Senio Aktiv Konzept bietet einen  
strukturierten, standardisierten Aufbau.  
Nach einer kurzen Einführung trainieren die 
Patienten selbständig in Kleingruppen von  
bis zu vier Personen. Bei auftretenden Fragen 
und Problemen steht der betreuende Physio-
therapeut weiterhin als Ansprechpartner  
zur Verfügung, so dass eine engmaschige  
Begleitung gewährleistet ist. 

Empfohlen werden zwei Einheiten pro  
Woche. Durch die komprimierte und fokus-
sierte Gestaltung des Programms, nimmt das 
komplette Ganzkörpertraining nur 30 Minuten 
in Anspruch. Die Klienten stärken dabei effek-
tiv alle grossen Muskelgruppen und trainieren 
relevante Fähigkeiten aus den Bereichen Kraft, 
Koordination und Gleichgewicht.

Senio Aktiv – Ihre Vorteile auf einen Blick:

•  Effektives Training mit geringem Raumbedarf

•  Eigenständiges Training bei gleichzeitiger 
Anbindung an die betreuende physiothera-
peutische Praxis

•  Aufbau einer tragfähigen und dauernden 
therapeutischen Beziehung über die Akut-
therapie hinaus 

•  Nachhaltige Ergebnisse durch Fortführung 
der Behandlung nach Behandlungsende  
oder während Rezeptpausen 

• Attraktives Preis-Leistungs-Verhältnis

•  Integration neuester wissenschaftlicher  
Erkenntnisse inkl. regelmässiger Updates 

•  Effektive und rasche Trainingsergebnisse 
durch multifunktionale Übungen und  
innovative Methodik 

•  Motivation der Klienten durch Freude an  
der Bewegung

•  Betreuung und Beratung durch das Senio 
Aktiv Expertenteam

D

Senio Aktiv  |  Umsetzung in der Praxis
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Jan Sebelefsky

Dr. Sabine Nunius

Geschäftsführer FREI SWISS AG  
und Entwickler von Senio Aktiv

Als diplomierter Sportökonom verfügt  
Jan Sebelefsky über eine mehr als 20-jährige 
Erfahrung mit gerätegestützter Physiotherapie 
und Rehasystemen. Senio Aktiv integriert  
diese umfassende praktische Erfahrung.  
Zugleich berücksichtigt das Konzept die  
Anforderungen an innovative und zeit- 
gemässe Therapie- und Trainingsmethoden. 

Therapeutin & Fachautorin und
Wissenschaftliche Beraterin Senio Aktiv  
 
Dr. Sabine Nunius versteht sich als „Über- 
setzerin“ zwischen wissenschaftlicher  
Forschung und praktischer Anwendung.  
Ihr Hauptanliegen ist die Entwicklung von 
Konzepten, die neueste Erkenntnisse auf- 
greifen und in praxistaugliche Anwendungen 
überführen. Dabei immer im Zentrum: das 
bestmögliche Erlebnis für den Nutzer. 

Senio Aktiv  |  Über uns
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Die FREI SWISS AG mit Sitz in Thalwil ZH ist der 
erfahrene Komplettanbieter für Physiothera-
peuten, Ärzte und Rehabilitationszentren.  
Als Tochterunternehmen der ZIMMER ENRAF 
MEDICAL GROUP bieten wir perfekten Service, 
ein breites Sortiment und umfassende  
Beratung in der gesamten Schweiz. 

Als Spezialisten verfügen wir mittlerweile 
über mehr als 50 Jahre Erfahrung in der  
Entwicklung und dem Vertrieb professioneller 
medizinischer Therapie- und Trainingsgeräte. 
Wir beraten Sie individuell und kompetent  
zu verschiedenen Anwendungsbereichen. Von 
Physiotherapiepraxen über Rehabilitations-
zentren bis hin zu Fitnessräumen: Unsere 
Experten stehen Ihnen bei allen Fragen der 
sinnvollen und eleganten Geräteausstattung 
gerne zur Verfügung. 

Gestalten Sie mit FREI SWISS die Zukunft  
von Physiotherapie und Rehabilitation und 
bringen Sie gemeinsam mit uns Ihre Praxis  
auf das nächste Level. 

Ihr Experte für 
Physiotherapie-
Praxen und  
Rehakliniken in 
der gesamten 
Schweiz

Senio Aktiv  |  Über uns



FREI SWISS AG  |  Seestrasse 115  |  CH-8800 Thalwil  |  043 811 4700  |  info@frei-swiss.ch

Weitere Informationen und sämtliche wissenschaftliche Quellen finden Sie unter:  
www.frei-swiss.ch/de/unternehmen/senio-aktiv-konzept
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Basierend auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen bietet Senio Aktiv ein 
effektives, sicheres und nachhaltiges Trainings- und Rehaprogramm für die Ziel-
gruppe 65+. Im Zentrum steht die Rückkehr zu einem aktiven, selbstbestimmten  
und dynamisch-bewegten Lebensstil. Die Durchführung erfolgt in enger Zusam-
menarbeit mit den behandelnden Physiotherapeuten. Das Konzept schliesst  
damit eine aktuell bestehende Versorgungslücke zwischen Akuttherapie und 
Wiederaufnahme der gewohnten Alltagsaktivitäten. 
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