Generationenpark Wolfenbiittel

Eingebettet in die Wallanlagen erstreckt
sich der neue Generationenpark mit elf
Outdoor-Fitnessgeraten im Bereich zwi-
schen der Wallstraf3e und der StralRe Am
Herzogtore.

Sport und Bewegung spielen im Alltag der
Menschen eine immer groldere Rolle. Um
einerseits altere und jingere Menschen
an Bewegung heranzufiihren und ande-
rerseits auch bereits Sportbegeisterten
eine attraktive Betatigungsmaglichkeit
zu bieten, wurde die Zusammenstellung
der Gerate fir eine Nutzung aller Gene-
rationen konzipiert. Die Ubungen an den
modernen, hochwertigen Geraten kénnen
ohne Vorbereitung durchgefiihrt werden.

Der Einsatz des eigenen Koérpergewichts
ermdglicht eine individuelle Dosierung
und somit erfolgt ein zielgerichtetes Trai-
ning von Koordination, Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit unter freiem Himmel.

Die Uberwiegend barrierefreie sowie
paarweise Gruppierung der Geréte ladt
zur Begegnung und Kommunikation
ein und ermdglicht auch teilweise eine
partnerschaftlich-koordinierte Nutzung.

Praktische Hinweistafeln bieten eine gute
und exakte Anleitung.

Der Generationenpark ist ganzjéhrig ge-
offnet und kann von allen frei und kosten-
los genutzt werden.

TREFFPUNKT Fitness

Jeder kann mitmachen:
Fitness
¢ im Freien
« im Generationenpark Wolfenbttel.

Nutzen Sie das unentgeltliche Angebot einer
fachlichen Anleitung und Ubungsstunde an
den Geraten.

Informationen zu den Trainingszeiten finden
Sie auf der Homepage der Stadt Wolfenbiittel

unter

www.wolfenbuettel.de/Kultur-Freizeit/Sport/
Sportveranstaltungen

Auskilinfte erteilen:
Seniorenservicebiiro, Herr Mustafa Eser
Telefon (05331) 9457651

(] .I
‘t Seniorenservicebiiro

WOLFENBUTTEL

oder

Frau Sabine Gerlach
Schulamt - Abteilung Sport
Telefon (05331) 86-492

Anderungen vorbehalten.
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1. ,,Double Stretcher

Das Gerdt bietet an zwei
Ubungsstationen Trainings-
moglichkeiten  fir  zwei
Nutzer zur Dehnung der
Bein- und Huftmusklatur in
unterschiedlichen Ausgangs-
stellungen.

2. ,,Double Ergonomie-
bogen*

Hier bieten sich Trainings-
maoglichkeiten fir zwei Nutzer,
um wahlweise die Arm-,
Brust- und Riickenmuskulatur
zu dehnen bzw. zu kréftigen.

3. ,,Slackline“

4. ,,Balancierbalken*
Diese Stationen schulen das
Gleichgewicht und verbessern
die Koordination.
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el 6. ,Double Armtrainer“

7. ,,Powerbike*

Dieses Gerat dient der Kréaf-
tigung und ermdéglicht ein
Training der Oberarm-, Schul-
ter- und Rickenmusku-latur
sowie der hinteren Ober-
schenkelmuskulatur.

8. ,,Double Side-Swing &
Walker« .

An dieser Ubungsstation
kénnen gleichzeitig drei
Nutzer trainieren. Der ,Side-
Swing“  ermdglicht  eine
Kraftigung der Huaft- und
seitlichen Rumpfmuskulatur.
Der ,Walker“ starkt das Herz-
Kreislaufsystem und kraftigt
die Huft-, Oberschenkel- und
Gesaldmuskulatur.

9. ,,Double Crosstrainer*
Die Station ermdglicht ein
gemeinsames koordinatives
Training fir zwei Nutzer zur
Kraftigung der Hift-, Schul-
ter- und Armmuskulatur und
verbessert die Ausdauer.

Zwei Ubungsstationen  fir
zwei Nutzer in unterschied-
lichen Hohen férdern die
Koordination, trainieren Arme,
Schultern und Handgelenke,
starken Beweglichkeit und
Motorik. Die Frasungen dienen

5. ,,Double Pull it*

An zwei Ubungsstationen gibt
es Trainingsmoglichkeiten fir
zwei Nutzer zur Kréaftigung
der Arm-, Schulter- und
Riickenmuskulatur bei indivi-
duell regulierbarer Zug- und
Belastungsintensitét mit
Haltegriffpaaren in  unter-
schiedlichen Hohen.

der Reflexzonenstimulation.

10. ,,Barren*

11.,,Reck*

Vom Hangeln und Stiitzen bis
hin zum Auf- und Umschwung
bieten diese Geréte vielfaltige
Maoglichkeiten zur allgemeinen
Kraftigung und Koordination.




