LoD

Aachen LoS!
Aachen LoS e.V. - www.los-aachen.de - info@los-aachen.de
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»,Gesundheit fir alle® — Auch digital unterwegs

Gemaf der Ottawa-Charta von 1986 So wurden bereits zahlreiche Gesundheitsveranstaltungen von
handelt Aachen-LoS e.V. aktiv uns konzipiert, gestaltet und mit verschiedensten Kooperations-
fiir das Ziel ,,Gesundheit fiir alle*! partnern ausgerichtet.

Aachen-LoS e.V. entwickelt praventive Gesundheitsangebote fiir
—— ] h alle!

Aachen LoS e.V. ist ein Verein zur Gesundheitsforderung
durch Bewegung/Sport und Gesundheitsbildung auf
niederschwelligem Niveau.

Quartiersspaziergang
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Wir Sind Seit Jahren in Sachen Gesundheit und o .»-. Zielgerichtete Maflnahmen und Aktivitdten, um Krankheiten
P - t ° oder gesundheitliche Schadigungen zu vermeiden, das Risiko
Bewegung in der Aachener Region aktiv unterwegs. rave n I O n ° der Erkrankung zu verringern oder ihr Auftreten zu verzégern...*

Quelle: www.bundesgesundheitsministerium.de

K K O, Bewegung — ein Plus fiir unsere Gesundheit!

or S 1% 0

Fitim Quartier - Korperliche Ebene: Psychische Ebene: Soziale Ebene: Informationsebene:
ein Gesundheitsangebot, welches - Verbesserung der Fitness! - Wohlfiihlen im - Gemeinsam und - Starkung der Gesundheits-

m i Eilendorf“

in den Quartieren gelebt wird! . Starkung der Knochen- und eigenen Quartier! nicht allein! kompetenz durch Beratung!
B'ewegung . Gesundhe|tsforderlung Skelettstruktur und der - Stressreduktion! - Erlernen des
direkt vor Ort, dort wo man wohnt! Herz-Kreislauftatigkeit! Selbstmanagements!

Schnell und individuell umsetzbar,
einfach und jederzeit veranderbar! - Starkung des Immunsystems!
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kdrperliche Aktivitdt in der Woche
eine gesundheitsfordernde Wirkung

Unser Angebot im Detail 0 Unsere Ziele

.. . Der ,,Quartierswalk“ hat eine durchschnittliche Lange von Dieses Projekt wirkt dem Bewegungsmangel
1. Flt m Quartler 2 km und ist auch bei langsamem Gehtempo in 30 min. zu entgegen und fordert das Gesundheitsverstand-
Wir erstellen eine Bewegungsbroschiire, durch die bewiltigen. Je nach Fitnessstand sind Variationen jederzeit nis und die Zusammenhénge hin zu einem
Leser*innen animiert werden, den eigenen Stadtteil moglich. gesunden Lebensstil!
»bewegt“ zu erkunden und kennenzulernen. Bewegungsanldsse im offentlichen Raum zur
Die Broschiire gibt Bewegungsrouten vor und beschreibt Neben der Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems werden Forderung der Gesundheit werden nutzbar
einfache Bewegungsiibungen, die innerhalb dieses Ubungen zur Mobilisation, Kréiftigung, Dehnung des Bewe- gemacht!
Rundganges durchgefiihrt werden kdnnen. Zusatzlich gungsapparates erginzt durch Ubungen zur Férderung der Jede(r) soll die Moglichkeit haben, im eigenen
ist diese Broschiire mit kulturellen und geschichtlichen Balance und Koordination. Quartier Bewegung tdglich, selbststandig,

alleine oder in Gruppen durchzufiihren und
sein Quartier aus einem ,,anderen® Blickwinkel

Informationen und Fotos rund um dieses Stadtviertel
gespickt. Kinder — und Familienrdtselrouten steigern

die Attraktivitdt auch fiir diese Zielgruppe. Unsere bisherigen Kooperationspartner! kennenlernen.
Der monatliche gemeinsame Spaziergang: Unsere medizinische und StéddteRegion

Ergénzt wird das Angebot durch einen monatlichen, sportwissenschaftliche Beratung: Aachen

gemeinschaftlichen flotten Spaziergang, welcher das In separaten Terminen im Quartier beraten wir

soziale Miteinander férdert und Infq'rmationen iber Be- interessierte Biirger*innen zum Thema Gesundheit, mﬂm

wegung und Gesundheit vermittelt. Ubungsleiter*innen Bewegung und Erndhrung ganz individuell! hAus pes

fiihren dieses monatliche Bewegungsangebot durch. CASIES

Kooperationen mit ortlichen Institutionen bestehen.
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Karte: wikipedia/Maximilian Dérrbecker/OpenStreetMap

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.

. bereits erschienen
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Stand: Juli 2022

Der tiirkise Tisch
ist unterwegs:

www.los-aachen.de - info@los-aachen.de

Aachen LoS e.V.

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

« Venenschwiche

o Wieder hohen Blutdruck

o Schaufenster sind nicht immer interessant
o Atemnot

e Zucker nicht unbedingt siif}

« Rostige Gelenke

« Starker Riicken



AaChen L S e \Y/ Treppensteigen Setzen /Aufstehen Dehnen Der Yogabaum

Verbesserung der Ausdauer Kraftigung der Bein-,Gesaf3- der Bein- und Der Yogabaum ist
und Kraftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur GesaBmuskulatur eine stehende Gleich-
und Gesafimuskulatur Verbesserung der Koordination gewichtsiibung!

, und Kraft ° Konzentriere Dich und

) finde deine Balance!
Unser Angebot im Detail 4 ) " 40 . st gen v

&
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3. Unser Vereinsangebot Aqua-Gym 1L T
Gelenksch de B imW ,
siihe?niiCSp(;?’Segusepoivv::g!ungen m asser Ausdauer Kraftigung der Muskulatur Dehnen Gleichgewicht

Gym

Rund um fit! Fitnessgymnastik Al lta gS U b U n ge n

Aerober Part, Balancetraining,
Vereinsangebot* Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag .
19.00 - 19.45 Uhr 19.00 - 19.45 Uhr 16.00 — 16.45 Uhr Kraﬂu b u n ge n u n d D e h n u n g

. S Tief einatmen und noch ldnger ausatmen! Bewegung und Sport férdern die Gesundheit und
Aqua Fit Gabi Schwimmhalle, Schwalbenweg, . . d e S el = b J
Gabi Christa Gesundhe|tsgymnast|k as Wohlbefinden. Sie helfen Stress vorzubeugen un
890-500Un soam-ssanU  zn00-ssan U (50 plus, incl. drztliche Beratung) g ° N " e . o abzubauen! Gesundheit ist kein normaler, passiver
(Gesu(;ldheits-) / e Gmnfnéf:’?;’st,_, “heide Férderung der Gesundheit durch i ‘ o Gleichgewichtszustand, sondern ein labiles, aktives
ym o \ 1 ,’ ‘\ | H 1 1
Bewegung \ a S a ', n\ und sich dynamisch regulierendes Geschehen!
5 BT womsestit . [Jhyngen der Riickenschule, funktionelles “a v >
F|t m AWO- Seniorenberatung,

Quartier Begegnungszentrum, Baby Kraﬂtl’aining, BewegliCthitStraining

Baby

bis hin zur Cardiofitness und Entspannung.

Anti-Stress-Atmung
Stand: Juli 2022 e o, purSchetd: Rachen Ost Rothe Erde, Driescher Hof: Laufen/Walken durchs Quartier Sie atmen 3 Sekunden ein, atmen 6 Sekunden aus und
* Anderungen jederzeit moglich halten 1 Sekunde den Atem an (3'6‘1).
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