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Der „Quartierswalk“ hat eine durchschnittliche Länge von 
2 km und ist auch bei langsamem Gehtempo in 30 min. zu 
bewältigen. Je nach Fitnessstand sind Variationen jederzeit 
möglich.

Neben der Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems werden 
Übungen zur Mobilisation, Kräft igung, Dehnung  des Bewe-
gungsapparates ergänzt durch Übungen zur Förderung der 
Balance und Koordination. 

Laut WHO erzielt 2,5 Stunden 
körperliche Aktivität in der Woche 
eine gesundheitsfördernde Wirkung

Dieses Projekt wirkt dem Bewegungsmangel 
entgegen und fördert das Gesundheitsverständ-
nis und die Zusammenhänge hin zu einem 
gesunden Lebensstil!
Bewegungsanlässe im öff entlichen Raum zur 
Förderung der Gesundheit werden nutzbar 
gemacht! 
Jede(r) soll die Möglichkeit haben, im eigenen 
Quartier Bewegung täglich, selbstständig, 
alleine oder in Gruppen durchzuführen und 
sein Quartier aus einem „anderen“  Blickwinkel  
kennenlernen. 

Unsere Ziele

BA D  A AC H E N

HAUS DES
GASTES

Quartier Unsere bisherigen Kooperationspartner!
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bereits erschienen

geplant in 2022

geplant

Stand: Juli 2022

Entwicklung von Bewegungsbroschüren  
für alle Aachener Quartiere!  

 Unser Projektplan

Die Stadt Aachen mit einer Einwohnerzahl von  
ca. 250.000 Menschen ist in sieben Stadtbezirke  
und 14 Sozialräume unterteilt. 
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Entwicklung von Bewegungsbroschüren  
für alle Aachener Quartiere!  

 Unser Projektplan

Die Stadt Aachen mit einer Einwohnerzahl von  
ca. 250.000 Menschen ist in sieben Stadtbezirke  
und 14 Sozialräume unterteilt. 

2. Der türkise 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:
•	Herz ohne Schmerz
•	Venenschwäche  
•	Wieder hohen Blutdruck 
•	Schaufenster sind nicht immer interessant 
•	Atemnot
•	Zucker nicht unbedingt süß
•	Rostige Gelenke
•	Starker Rücken

Unser Angebot im Detail
Der türkise Tisch  
    ist unterwegs: 

aachen-los! e.V.

los
 geht ‘s!                                 
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Aqua-Gym 
Gelenkschonende Bewegungen im Wasser,
sich mit Spaß auspowern!

Gym 
Rund um fit! Fitnessgymnastik
Aerober Part, Balancetraining,  
Kraftübungen und Dehnung  
 
Gesundheitsgymnastik 
(50 plus, incl. ärztliche Beratung) 
Förderung der Gesundheit durch  
Bewegung
Übungen der Rückenschule, funktionelles  
Krafttraining, Beweglichkeitstraining  
bis hin zur Cardiofitness und Entspannung.

Laufen/Walken durchs Quartier

3. Unser Vereinsangebot

Unser Angebot im Detail

Vereinsangebot* Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Aqua Fit

19.00 – 19.45 Uhr  
Lehrschwimmbecken 

Schwalbenweg,  
Gabi 

19.00 – 19.45 Uhr 
Lehrschwimmbecken 

Brander  
Schwimmhalle,  

Gabi 

16.00 – 16.45 Uhr 
17.00 – 17.45 Uhr 

Lehrschwimmbecken  
Schwalbenweg, 

Christa 

(Gesundheits-)  
Gym 

18.00 – 19.00 Uhr
Kronenberg  

Ute

10.00 – 11.00 Uhr   
Richterich,  

Grünenthaler Str., 
Gabi                         

20.00 – 21.00 Uhr 
Kronenberg,  

Heide

Fit im  
Quartier

14.00 – 16.00 Uhr 
Preuswald,  

AWO- 
Begegnungszentrum,  

Baby  

14.00 – 15.00 Uhr  
Forster  

Seniorenberatung, 
Baby 

  

Stand: Juli 2022 Termine für folgende Quartiere: Burtscheid, Aachen Ost /Rothe Erde, Driescher Hof:  
Siehe aktuelle Veröffentlichungen
* Änderungen jederzeit möglich



11 Der Yogabaum 
Der Yogabaum ist  
eine stehende Gleich- 
gewichtsübung!
Konzentriere Dich und 
finde deine Balance! 
Starte den Einbeinstand 
langsam!  

Dehnen  
der Bein- und  
Gesäßmuskulatur

3 6 1

Treppensteigen  
Verbesserung der Ausdauer 
und Kräftigung der Bein-  
und Gesäßmuskulatur

Setzen /Aufstehen  
Kräftigung der Bein-,Gesäß- 
und Rumpfmuskulatur
Verbesserung der Koordination 
und Kraft 

Bewegung und Sport fördern 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! 

Ausdauer

Aqua-Gym 
Gelenkschonende Bewegungen im Wasser,
sich mit Spaß auspowern!

Gym 
Rund um fit! Fitnessgymnastik
Aerober Part, Balancetraining,  
Kraftübungen und Dehnung  
 
Gesundheitsgymnastik 
(50 plus, incl. ärztliche Beratung) 
Förderung der Gesundheit durch  
Bewegung
Übungen der Rückenschule, funktionelles  
Krafttraining, Beweglichkeitstraining  
bis hin zur Cardiofitness und Entspannung.

Laufen/Walken durchs Quartier

Kräftigung der Muskulatur Dehnen Gleichgewicht

Anti-Stress-Atmung 
Sie atmen 3 Sekunden ein, atmen 6 Sekunden aus und  
halten 1 Sekunde den Atem an (3-6-1). 

Tief einatmen und noch länger ausatmen! 

Alltagsübungen
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