


Laut WHO erzielt 2,5 Stunden

korperliche Aktivitat in der Woche
eine gesundheitsfordernde Wirkung

Der ,,Quartierswalk“ hat eine durchschnittliche Lange von
2 km und ist auch bei langsamem Gehtempo in 30 min. zu
bewiltigen. Je nach Fitnessstand sind Variationen jederzeit
moglich.

Neben der Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems werden
Ubungen zur Mobilisation, Kriftigung, Dehnung des Bewe-
gungsapparates erganzt durch Ubungen zur Férderung der
Balance und Koordination.

Unsere bisherigen Kooperationspartner!

Ministerium fir Kinder, Familie,
Fluchtlinge und Integration
des Landes Nordrhein-Westfalen
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Unsere Ziele

Dieses Projekt wirkt dem Bewegungsmangel
entgegen und fordert das Gesundheitsverstdand-
nis und die Zusammenhéange hin zu einem
gesunden Lebensstil!

Bewegungsanldsse im offentlichen Raum zur
Forderung der Gesundheit werden nutzbar
gemacht!

Jede(r) soll die Moglichkeit haben, im eigenen
Quartier Bewegung téglich, selbststandig,
alleine oderin Gruppen durchzufiihren und
sein Quartier aus einem ,,anderen Blickwinkel
kennenlernen.
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Roetgen

Unser Projektplan

Entwicklung von Bewegungsbroschiiren
fur alle Aachener Quartiere!

Die Stadt Aachen mit einer Einwohnerzahl von
ca. 250.000 Menschen ist in sieben Stadtbezirke
und 14 Sozialrdume unterteilt.
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Der tiirkise Tisch
ist unterwegs:

aachen-los! e.V.
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Unser Angebot im Detail

2. Der tiirkise Tisch

Wir erstellen eine Mobile Pop-up Infoveranstal-
tung zu den verschiedensten Gesundheitsthe-
men; kurzweilig moderiert mit Spezialisten aus
Medizin, Sport und Lifestyle!

Unsere Themen:

e Herz ohne Schmerz

« Venenschwache

o Wieder hohen Blutdruck

o Schaufenster sind nicht immer interessant
o Atemnot

e Zucker nicht unbedingt siif3

 Rostige Gelenke

o Starker Riicken
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Unser Angebot im Detail

3. Unser Vereinsangebot

Gym

Stand: Juli 2022

18.00 - 19.00 Uhr 10.00 - 11.00 Uhr 20.00 - 21.00 Uhr
Kronenl berg Richterich, Kronenberg,
Ute Griinenthaler Str., Heide
Gabi

Termine fiir folgende Quartiere: Burtscheid, Aachen Ost /Rothe Erde, Driescher Hof:
Siehe aktuelle Verdffentlichungen
* Anderungen jederzeit maglich
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Aqua-Gym
Gelenkschonende Bewegungen im Wasser,
sich mit Spaf3 auspowern!

Gym

Rund um fit! Fitnessgymnastik
Aerober Part, Balancetraining,
Kraftiibungen und Dehnung

Gesundheitsgymnastik

(50 plus, incl. drztliche Beratung)
Forderung der Gesundheit durch
Bewegung

Ubungen der Riickenschule, funktionelles
Krafttraining, Beweglichkeitstraining

bis hin zur Cardiofitness und Entspannung.

Laufen/Walken durchs Quartier



Treppensteigen
Verbesserung der Ausdauer
und Kraftigung der Bein-
und Gesafimuskulatur

a

Ausdauer Kraftigung der Muskulatur

Setzen /Aufstehen

Kraftigung der Bein-,GesaR-
und Rumpfmuskulatur
Verbesserung der Koordination
und Kraft
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Alltagsiibungen

Tief einatmen und noch langer ausatmen!
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Anti-Stress-Atmung

Sie atmen 3 Sekunden ein, atmen 6 Sekunden aus und

halten 1 Sekunde den Atem an (3-6-1).

Dehnen
der Bein- und
Gesafimuskulatur

&

Dehnen

Der Yogabaum
Der Yogabaum ist
eine stehende Gleich-
gewichtstibung!

° Konzentriere Dich und

) finde deine Balance!
Starte den Einbeinstand
langsam!

Gleichgewicht

Bewegung und Sport fordern die Gesundheit und

das Wohlbefinden. Sie helfen Stress vorzubeugen und
abzubauen! Gesundheit ist kein normaler, passiver
Gleichgewichtszustand, sondern ein labiles, aktives
und sich dynamisch regulierendes Geschehen!
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Aachen LoS e.V. :*www.aachen-los.de - info@aachen-los.de



