4 Fitness in der Fossewiese in Davenstedt

Die Spiel- und Erholungsflache Fdssewiese in der Ndhe
des Davenstedter Marktes bietet auf einer groBen Griin-
flache einen Spielplatz, Bolzwiesen, einen FuBball- und
einen Jugendplatz.

Sie ist vor allem gut mit dem Fahrrad zu erreichen. Seit
dem Frihjahr 2011 ergénzen hier zwei moderne Trimfit-
Stationen fur individuelles Training das bisher vorhande-
ne Angebot.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinie 9
Haltestelle ,Am Soltekampe”

@ Ausstattung: 2 Trimfit-Trainingsstationen,
offentliches WC am Davenstedter Markt

5 Fitnessparcours in der
»,Griinen Mitte Hainholz"

Zwischen dem Kulturhaus, dem Hainhdlzer Bad und der
Sporthalle Hainholz gelegen, ist dieses Fitness-Angebot
gut mit der Stadtbahn oder mit dem Fahrrad (zum Bei-
spiel Gber den ,Julius-Trip-Ring”) zu erreichen.
Eingebettet in die ,,Griine Mitte Hainholz”, den ,Park der
Generationen”, sorgen hier drei Fitnesstrainer und ein
Massagegerat fir ein vielfaltiges Bewegungsangebot.

Das umgebende Geldnde mit seinem alten Baumbestand
und den geschwungenen Wegen |&dt darlber hinaus
zum Verweilen und Flanieren ein.

Das Spiel- und Aktionsband in direkter Nachbarschaft
bietet Kindern und Jugendlichen aller Altersgruppen ab-
wechslungsreiche Spiel- und Aktivitdtsmoglichkeiten.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinie 6
Haltestelle ,,Hainhélzer Markt”

Ausstattung: 4 Fitnessgeréte (Bein-, Schulter- und

Rickentrainer, Massagegerét fir Hinde, Arme und
Beine), Toiletten im Kulturhaus Hainholz
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6 Fitnessparcours am Tiergarten

Hier gibt es viele Angebote fiir einen Ausflug mit der gan-
zen Familie! Vor oder nach einem entspannenden Spa-
ziergang im Tiergarten kann die kdrperliche Geschicklich-
keit trainiert werden.

Sechs Gerate auf rund 100 Quadratmetern bieten un-
terschiedliche Mdoglichkeiten, den Kérper zu bewegen.
Kinder sind auf dem gegenuberliegenden Spielplatz gut
aufgehoben. Nach Sport und Spiel kann dann auch der
nahegelegene Biergarten besucht werden.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinie 5
Haltestelle , Tiergarten”

Ausstattung: 6 Geréte (Schulter-, Oberkérper-,
Bein-, Bewegungs-/Koordinationstrainer, Riicken-
massagegeréat); Gerate z.T. geeignet flir Menschen
mit Mobilitdtseinschrankungen; Nutzung des WC'’s
im Hotel ,Leonardo” méglich

7 Platz der Generationen in Wiilfel

In der N&he der Stadtbahnhaltestelle WiehbergstraBBe und
an der MatthaikirchstraBe gelegen, ist dieser Platz gut zu
erreichen.

Die Anlage mit ihren Geraten l3sst sich gut mit einem
Rollstuhl befahren. Zukiinftig werden drei weitere Statio-
nen (Beintrainer, Balancierstrecke, Schultertrainer, der auch
fur Menschen im Rollstuhl geeignet ist) das Angebot er-
weitern. Eine Boule-Anlage wird noch mehr geselliges
Miteinander ermdglichen.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinien 1 und 2
Haltestelle ,, WiehbergstraBe”

Ausstattung: 6 Gerétestationen (Rlcken-, Rad-,
Roll-stuhl- und Ganzkdrpertrainer, Trampolin),

2014: weitere 3 Stationen und ein Bouleplatz;
Nutzung der WC-Anlagen und des Café im Senioren-
heim Katharinenhof schrég gegeniiber méglich

8 Bewegungspark Stocken

Hier befinden sich 12 Fitnessgeréate, darunter zahlreiche,
die auch fir Menschen mit Behinderung geeignet sind,
um den Kérper zu kraftigen und die Koordination zu trai-
nieren.

Der Park wurde im Rahmen des Freiraumentwicklungs-
konzepts ,Stocken bliht auf!” gemeinsam mit den
Stadtteilbewohnerlnnen generationsiibergreifend erar-
beitet. Der Parcours liegt im Gemeindeholz Stécken.
Die Nutzung der Gerate kann gut mit einer Joggingtour
verbunden werden.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinie 5
Haltestelle ,Stécken”

Ausstattung: 12 Fitnessgeréte (Balancierstrecke,
Schwebende Plattform, Ganzkérpertrainer,
Beintrainer, Kniebeuge, Liegestlitz), fir mobilitats-
eingeschrénkte Menschen geeignet: Dehnen,
Swing, Riickentrainer, Beinbeweger, Armfahrrad
und Stiitzspringen

bewegen, trimmen, trainieren
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GENERATIONEN-FITNESS IM GRUNEN

Seit 2009 gibt es in Hannover ein neues Angebot im
Grinen, das sich an jliingere und ltere Menschen
gleichermaBen richtet: Multifunktions-Geréate, in der
Regel als Parcours angelegt, erméglichen ein ziel-
gerichtetes Training von Koordination, Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit unter freiem Himmel.

Die Ubungen an den modernen, hochwertigen Ge-
raten fordern Geschicklichkeit und die Kraftigung
der Muskulatur (eine Aufwadrmphase vor Benutzung
der Geréte ist immer zu empfehlen). Dariber hinaus
verbinden die neuen Anlagen Spiel und Sport fiir ein
geselliges Miteinander, z.B. durch ihre Lage in un-
mittelbarer Nahe zu Spielplatzen.

Die neuen Anlagen bieten, je nach Parcours, z.B.
einen Schultertrainer, einen Rickentrainer, einen
Oberkorpertrainer, Gerate zum Training der Bewe-
gung/Koordination und der Beinmuskulatur, sowie
Stepper. Mit der Benutzung der Fitness-Geréate wird
der Korper auf schonende Weise in Bewegung ge-
bracht und trainiert.

An einigen Parcours werden regelmaBig angeleitete
Ubungsstunden angeboten. Details dazu finden Sie
unter www.hannover.de, Suchbegriff ,Generationen
Fitness”, oder rufen Sie uns an unter Telefon (0511)
168 -4 38 01.

In Hannover laden mittlerweile acht Generationen-
Fitness-Parcours in verschiedenen Stadtteilen zu
sportlicher Betatigung ein, in den nachsten Jahren
werden weitere Anlagen folgen. Die laufend aktua-
lisierten Informationen zu allen Anlagen finden Sie
auf der o.g. Internetseite.

Entdecken Sie die neuen Angebote und bleiben
Sie fit und gesund!

- L =
L. Filmessparcours Freizediheim Ricklingen g | o 8 4

58 7 piat: der Generationen Wilkel

i . = N . = I-_- ‘ J.'. L
e et s e | I B L Fasasicn Daemierrame, T R S |
1 Fitnessparcours am Freizeitheim Ricklingen

Die Anlage neben dem Freizeitheim Ricklingen ist be-
quem mit dem Fahrrad oder mit der Stadtbahn zu errei-
chen. Sie bietet fiir jedes Alter Bewegungsmoglichkeiten,
sogar fiir die ganz Kleinen. Vier Fitnessgerate kdnnen be-
nutzt werden, wahrend die Kinder oder Enkelkinder sich
auf dem Spielplatz vergniigen. Der Platz beinhaltet schat-
tige Bdume mit Sitzgelegenheiten, wo man sich zudem
zum Boule- und Tischtennis-Spielen treffen kann.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinien 3, 7, 17
Haltestelle , Beekestral3e”

Ausstattung: 4 Geréte (Beweglichkeitstrainer,
Beintrainer/Walker, Ganzkérpertrainer/Stepper,
Rlickentrainer); dartiber hinaus: Bouleflache,
Tischtennis; Gastronomie und WC im Freizeitheim

2 Fitnesswiese am Schmachteberg
in der Eilenriede

Die Flache von rund 500 Quadratmetern liegt in der
Nahe der KaulbachstrafBe im Stadtteil Kleefeld, mitten in
der stdlichen Eilenriede.

An vielen unterschiedlichen Geraten besteht die Mog-
lichkeit der Kraftigung der Muskulatur und Férderung
der Beweglichkeit. Eine Joggingrunde durch den Wald
ist eine ideale Ergénzung des Geratetrainings.

Auf der gegeniiberliegenden Seite der idyllisch gelege-
nen Fitnesswiese bietet der Hexenspielplatz fur Kinder
viel Freiraum zum Spielen und Toben.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinien 4 und 5
Haltestelle ,,UhlhornstralBe”

@ Ausstattung:

15 Gerate-Stationen: Multifunktionsgeréte (, Total Hip":
Bein, Huft- und Bauchmuskulatur, ,Adductor und
Abductor”: innere und duBBere Oberschenkelmusku-
latur, ,Roman Chair Hyperextension”: Bauch- und
untere Riicken-, Stiitzmuskulatur, ,Station”: Bein-
Bauch- und Rickenmuskulatur, , Twister”: seitliche
Bauchmuskulatur, ,Leg Press”: Krafttraining, Bein-
muskulatur) und Trimmgeréte (Barren, Bock, Reck,
Kletterstangen, Ringe, Sprossenwand- und Klimmzug-
trainer, Stretching-Tower)

3 Bewegungsparcours in Vahrenheide

Diesen rund 600 Quadratmeter gro3en Parcours kann man
am besten mit dem Fahrrad erreichen (zum Beispiel tber
den ,,Griinen Ring” [Innenschleife]).

Er liegt mitten im Stadtteil, zwischen Emmy-Lanzke-Weg,
Dunantstraf3e und neben der Fridtjof-Nansen-Schule. Der
Bewegungsparcours ist ein viel genutzter Treffpunkt fir
Jung und Alt. Im angrenzenden Griinzug liegen ein Spiel-
und ein FuBballplatz.

Die Bewegungsgeréte sind gestalterisch schon in die Um-
gebung eingebunden und liegen neben Wiesen, die als
Erholungsflachen dienen.

Erreichbarkeit: Stadtbahnlinie 2
Haltestelle , Papenwinkel”

Ausstattung: 8 Gerétestationen: Bein,- Schulter-,
Ganzkérper-, Riicken- und Beweglichkeitstrainer,
Rickenmassagegerét), Schultertrainer flir Menschen
im Rollstuhl
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