SO FINDEN SIE UNSEREN
MEHRGENERATIONEN-
BEWEGUNGS-PARK...

Er liegt im Herzen des Stadtparks. Sie erreichen die
Fitnessgerate Uber den Kirchplatz-Elisabethkirche.

A Elisabeth-

kirche
LLITITTLY

Kirchplatz

Stadtpark

LANGENHAGEN

bewegt

SENIORENBEIRAT
DER STADT LANGENHAGEN

.. eine Bereicherung far die Stadt seit 2006.

SENIORENBEIRAT c/o Seniorenbiiro
Marktplatz 1 - 30853 Langenhagen

Tel. 0511 .73 07 - 9323 (Frau Ebers)
christine.ebers@langenhagen.de

Vorsitzende des Seniorenbeirat
Tel. 0511 .78 46 67 (Frau Roder)
e.u.c.roeder@t-online.de

RUCKEN-MASSAGE-GERAT

% i "J_ 2

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

e

Stellen Sie sich mit dem Riicken gegen die Massa-
gerollen. Halten Sie sich mit beiden Handen an den
Handgriffen fest.

Senkrechte Massagerollen: Bewegen Sie den Riicken
nach links und rechts. Waagerechte Massagerolle:
Lehnen Sie sich mit dem Riicken gegen
die Massagerolle, und bewegen Sie den

Riicken durch Kniebeugen auf und ab. 4
HAUPTFUNKTIONEN j“f_: ..
Massiert und lockert die Riickenmusku- & '.1 \
latur. Das Training an der waagerechten g
Massagerolle kréftigt gleichzeitig die
Beine. {

-
SICHERHEITSHINWEISE J‘I! 1

gleichmidlig ohne tbermélige korper-

liche Anstrengungen durch. Gerdt ist utal
fur Personen ab 14 Jahren vorgesehen.
Benutzung durch Kinder nur unter Auf-

sicht von Erwachsenen.

[N
Fihren Sie die Ubung langsam und EW?I

MASSAGE-GERAT FUR
HANDE, ARME, BEINE

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Ubung fiir Hinde und Arme: Halten Sie sich mit ei-
ner Hand am Griff fest. Legen Sie die andere Hand-
fliche auf die Drehscheibe, und fiihren Sie mit leich-
tem Druck kreisende Bewegungen aus. Wechseln
Sie Richtung und Seite. Ubung fiir Beine: Halten
Sie sich am Handgriff fest. Legen Sie das dem Gerét
zugewandte Bein auf die Massagerolle

(untere Rolle fiir Wade - obere Rolle fiir LT
Oberschenkel). Bewegen Sie das Bein ; [
auf der Massagerolle hin und zuriick. LT] i
HAUPTFUNKTIONEN J&

Mobilisiert die Hand- und Schulterge-
lenke. Massiert und entspannt die Mus-
kulatur der Hande und Beine. Fordert '
die Koordination, insbesondere die
Gleichgewichtsfahigkeit. ”
SICHERHEITSHINWEISE ()

Fihren Sie die Ubung langsam und
gleichmidRig ohne ibermalige korper-
liche Anstrengungen durch. Gerdt ist
fir Personen ab 14 Jahren vorgesehen.
Benutzung durch Kinder nur unter Auf-
sicht von Erwachsenen.

BEWEGLICHKEITSTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Variante A: Nehmen Sie den Kugelgriff auf der Scheibe
in eine Hand, drehen Sie die Scheibe zuerst in die eine
Richtung und spéter in die andere Richtung. Wechseln
Sie die Hand. Variante B: Nehmen Sie jeweils einen
Kugelgriff in die linke und einen in die rechte Hand.
Drehen Sie die Scheibe in eine Richtung. Halten Sie
beide Kugelgriffe weiterhin fest, und dre-
hen Sie lhren Korper dabei um die eigene
Achse. Wechseln Sie die Richtung.

HAUPTFUNKTIONEN

Trainiert den gesamten Oberkorper, ins-
besondere Schulter-, Riicken-, Hiift- und
Armmuskulatur. Férdert die Beweglichkeit

und die Koordination. !
SICHERHEITSHINWEISE b \
Priifen Sie vor Beginn, ob Sie den Kugel- | i
griff in der hochsten Position im siche- \ ||

ren Stand greifen kénnen. Fithren Sie die
Ubung langsam und gleichmiRig ohne
tibermaBige korperliche Anstrengungen
durch. Beginnen Sie die Drehung lang-
sam. Gerat ist fir Personen ab 14 Jahren
vorgesehen. Benutzung durch Kinder nur

unter Aufsicht von Erwachsenen.

SPRUNGKRAFTTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Stellen Sie sich seitlich vor das Gerat, strecken Sie
die Hand so weit wie moglich nach oben und mes-
sen die Hohe ab. Springen Sie nach oben und be-
riihren Sie die Messlatte mit der Fingerspitze. Die
Hohendifferenz  entspricht lhrer per- :
sonlichen  Sprunghohe. Unterstitzen ﬁ
Sie den Sprung durch einen aktiven Ar-
meinsatz aus der Hockposition.

HAUPTFUNKTIONEN o

Trainiert den ganzen Koérper, insbeson-
dere die maximale Streckung und die
Schnellkraft. Fordert die Muskelkoordi-
nation.

SICHERHEITSHINWEISE P

Wirmen Sie vor dem Springen Fiile ,'Ja"' .
und Beingelenke durch Kreisen und
Beugen auf. Vermeiden Sie tibermafige
korperliche Anstrengungen. Gerét ist flr
Personen ab 14 Jahren vorgesehen. Be- 8
nutzung durch Kinder nur unter Aufsicht '
von Erwachsenen.

UNSER

MEHRGENERATIONEN-BEWEGUNGS-PARK
LADT ZU BEWEGUNGEN EIN.



BEWEGUNG FUR ALLE GENERATIONEN

Im April 2009 wurde der Mehrgenerationen-Bewe-
gungspark offiziell eroffnet. Viele Menschen besu-
chen das auf 16.000 Quadratmetern entstandene
Areal, das allen Generationen Bewegung, Spafs und
Miteinander bietet. Im Eingangsbereich der Heestern
gibt es fir die Kleinen: Klettergeriiste, Schaukeln und
vieles mehr, fiir die GrolRen: eine Bouleanlage, Spiel-
tische, ein Maxi-Schachspiel, einen Bolzplatz und
einen Mehrgenerationen-Bewegungs-Pfad.

Neun Gerdte fordern die Besucherinnen und Besu-
cher spielerisch dazu auf sich zu bewegen und sich
korperlich und geistig fit zu halten. Nach asiatischem
Vorbild bieten sie ein sanftes Training im Freien. Die
Lockerung von Muskeln und die Massage von Aku-
punkturpunkten an Handflachen, Beinen und Riicken
wirken entspannend und stimulierend zugleich.

Mit dieser Anlage gehort Langenhagen zu den Vorrei-
tern in Niedersachsen und der Region Hannover. Das
zeigen auch die vielen Gaste der Seniorenbeirite aus
Hannover und den umliegenden Kommunen, die sich
auf dem Gelédnde kundig machen.

Als weitere Bereicherung der Anlage ist ein ,Pfad der
Sinne”, ein sogenannter Barfullpfad zur Anregung der
FuRreflexzonen, in Planung.

BEINTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Halten Sie sich mit beiden Handen an der Querstan-
ge fest. Steigen Sie auf die Pedale. Bewegen Sie die
Pedale mit den FiiRen gleichmédlig in entgegenge-
setzte Richtungen vor und zurlick, als wenn Sie ge-
hen wollen.

HAUPTFUNKTIONEN

Kraftigt die Beinmuskulatur und fordert
die Beweglichkeit. Trainiert die Koordi-
nation und steigert die Ausdauer. e

|
SICHERHEITSHINWEISE -~ f‘*

Erst an der Querstange festhalten und
dann auf die Pedale steigen. Benutzen
Sie immer beide Pedale, und bleiben {1}
Sie mit dem Korpergewicht auf den J[,'
Beinen. Fiihren Sie die Ubung langsam |/
und gleichmiRig ohne UbermaRige A
korperliche Anstrengungen durch. Ge-

rat ist fir Personen ab 14 Jahren vor-

gesehen. Benutzung durch Kinder nur ..--1
unter Aufsicht von Erwachsenen. ST

]I
Max. Gewicht = 150 kg / Person .\
»

GANZKORPERTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Halten Sie sich mit beiden Handen an den Handgrif-
fen fest, und steigen Sie auf beide Pedale. Bewegen Sie
im Rhythmus Trittflichen und Griffstangen.

HAUPTFUNKTIONEN

Ganzkorpertraining: alle wichtigen Muskelgruppen
werden beansprucht und gekraftigt.
Trainiert die Koordination und stei-
gert die Ausdauer.

SICHERHEITSHINWEISE

Fiihren Sie die Ubung langsam und
gleichmadRig ohne (bermaBige kor-
perliche Anstrengungen durch. Gerét
ist fir Personen ab 14 Jahren vorge- ()

sehen. Benutzung durch Kinder nur
unter Aufsicht von Erwachsenen. .

Max. Gewicht = 150 kg / Person

RUCKENTRAINER

HINWEISE ZUR
BENUTZUNG

Vor Beginn der Ubung die
Sitz- bzw. FufSplatte jeweils
so drehen, dass die Mar-
kierung auf der Platte ge-
nau in Richtung des Stand-
rohres zeigt. Sitziibung:
Setzen Sie sich auf die
drehbare Sitzplatte. Halten
Sie sich mit beiden Handen am Handgriff fest, und
stellen Sie beide Fiike auf die Fullstiitze. Drehen Sie
die Sitzplatte aus der Hiifte heraus nach links und
rechts. Stehiibung: Halten Sie sich mit beiden Han-
den am Handgriff fest, und stellen Sie sich mit bei-
den FiiBen auf die drehbare Trittfliche. Drehen Sie
die Hifte nach links und rechts. Achten Sie darauf,
den Oberkorper dabei nicht mitzudrehen.

HAUPTFUNKTIONEN

Fordert die Beweglichkeit der Wir-  “
belsiule. Lockert die Riickenmusku-
latur und trainiert die Bauchmusku- |
latur. Die Stehiibung schult auch den
Gleichgewichtssinn.

SICHERHEITSHINWEISE s}

Vor Ubungsbeginn muss die Markie- [
rung auf Sitz- bzw. Fufplatte genau |fﬂ
in Richtung Standrohr zeigen. Fiihren '5“
Sie die Ubung langsam und gleich- '-,lH"
mafig ohne tibermalige korperliche ol
Anstrengungen durch. Gerdt ist flr Oy
Personen ab 14 Jahren vorgesehen. f ,
Benutzung durch Kinder nur unter {.Mll
Aufsicht von Erwachsenen. ['i, {

Max. Gewicht = 150 kg / Person H}

SCHULTERTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Stellen Sie sich mit einem leichten Ausfallschritt und
leicht gebeugten Knien vor die beiden Drehscheiben.
Legen Sie jeweils eine Hand auf die rechte und eine
auf die linke Scheibe. Drehen Sie die Scheiben mit
leichtem Druck in die gleiche oder in entgegengesetz-
te Richtung.

HAUPTFUNKTIONEN

Trainiert die Beweglichkeit der Schul- s
tergelenke. Massiert die Handflachen, T
fordert die Feinmotorik und die Koor-

dination. < b W

SICHERHEITSHINWEISE

Fihren Sie die Ubung langsam und Ly
gleichmadRig ohne tibermdfige korper-

liche Anstrengungen durch. Gerat ist [
fur Personen ab 14 Jahren vorgesehen. 11 R
Benutzung durch Kinder nur unter Auf- \
sicht von Erwachsenen.

DUPLEX SCHULTERTRAINER

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

Stellen Sie sich mit einem leichten Ausfallschritt und
leicht gebeugten Knien vor die beiden Drehschei-
ben. Legen Sie jeweils eine Hand auf die rechte und
eine auf die linke Scheibe. Drehen Sie die Scheiben
mit leichtem Druck in die gleiche oder die entgegen-
gesetzte Richtung.

HAUPTFUNKTIONEN

Trainiert die Beweglichkeit der Schul- \
tergelenke. Massiert die Handfla- L5
chen, fordert die Feinmotorik und die /7%

Koordination. “'"”g N

SICHERHEITSHINWEISE

Fihren Sie die Ubung langsam und Ly
gleichmaBig ohne (ibermdfige kor-

perliche Anstrengungen durch. Gerét [
ist fir Personen ab 14 Jahren vorge- 11 R
sehen. Benutzung durch Kinder nur \
unter Aufsicht von Erwachsenen.




