Erlauterungen zur Laufstrecke

Es gibt zwei Strecken zur Auswabhl. Fiir die kurze Dauer
eine Strecke mit 3,3 km (gelb) oder 4,4 km (rot) fir
ausdauernde Laufer_innen”. Auf beiden Strecken besteht
die Moglichkeit auf den eingezeichneten Banken eine
Pause einzulegen.

Die Bereiche, die auf der Karte mit dem Stretching
Symbol gekennzeichnet sind, eignen sich zum Beispiel fir
folgende Ubungen.

Fiinf Warm-up und Stretching Ubungen fiir das Walken
und Nordic Walken mit Stocken

1. Stocke seitlich vor dem Korper aufsetzen, einen gro3en
Schritt zur gleichen Seite machen. Rumpf absenken bis
zur spurbaren Dehnung im Oberschenkel.

2. Rechtes Bein beugen, linkes Bein vorstrecken, die
Zehen hochziehen. Oberkorper mit geradem Riicken
sanft nach vorn neigen, 20 Sekunden halten, dann
Seitenwechsel.

3. Einen grof3en Schritt nach vorn machen, Hiifte des
hinteren Beins nach vorne unten schieben und 20
Sekunden halten, dann wechseln.

4. Aufrechter Stand, ein Bein Richtung Brust ziehen, dabei
den Ricken gerade halten, 20x im Wechsel.

5. FuBe hiftbreit voneinander aufsetzen, dann langsam
15 bis 20x Giber die FuB3ballen auf die Zehen hochrollen.

Dieser Flyer und die darin beschriebenen
Laufstrecken sind Teil des Projekts ,Starkung
kommt von starken” gefordert bis Dezember 2023
durch das GKV-Biindnis fiir Gesundheit.

Im Rahmen des Projekts entwickelte der
Baesweiler Lauftreff e.V. in Kooperation mit der
Integrationsagentur DRK Baesweiler und dem
Stadtteilbiiro DRK eine gesundheitsforderliche
MafBnahme fiir die Zielgruppe ab 50 Jahren.
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Walkingrouten um
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(Nordic) Walking in Setterich/Loverich
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s Lange: 3,29 km Dauer: 30-40 min

[ Lange: 4,38 km Dauer: 40-60 min

Sitzbank

T 1
T Stretching
@

Bushaltestelle
7 | Do AN I L]

Y 4

Impressum:
© StadteRegion Aachen

Kataster und Vermessungsamt GeoService
Amt fir Inklusion und Sozialplanung

Lizenz: https://www.govdata/dl-de/zero-2-0

5
_

£
z

X\

o
3



