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D
as Projekt G

esund leben –
 gesund bleiben

gibt es seit 20
19 in Stöcken und w

ird durch die Region H
annover 

um
gesetzt. G

em
einsam

 m
it dem

 Verband der Ersatzkassen e. V. 
(vdek) im

 N
am

en und A
uftrag der Ersatzkassen und der Landes-

hauptstadt H
annover w

urden neue gesundheitsfördernde A
nge-

bote für Erw
achsene entw

ickelt und um
gesetzt sow

ie auf bereits 
bestehende Strukturen aufm

erksam
 gem

acht. W
enn Sie m

ehr 
erfahren oder ein Feedback geben m

öchten, schreiben Sie uns 
unter: gesund-leben@

region-hannover.de oder besuchen Sie die 
W

ebseite w
w

w
.stoecken.info.

–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––

U
nser herzlicher D

ank gilt all unseren U
nterstützenden 

und an den Stationen B
eteiligten:

Fachbereich U
m

w
elt und Stadtgrün der LH

H
, Fachbereich G

ebäudem
anage-

m
ent der LH

H
, Fachbereich Tiefbau der LH

H
, Q

uartiersm
anagem

ent, Stadt-
teilzentrum

, Stadtteilladen, hanova w
ohnen G

m
bH

, W
G

H
-H

errenhausen eG, 
Fam

ilienzentrum
 B

aldenius, Fam
ilienzentrum

 Freudenthalstraße, Fam
ilienzent-

rum
 Corvinus, K

ita H
ogrefestraße, IGS Stöcken, Enercity

D
ie B

ew
egungsvideos w

urden von der A
m

bulanten P
hysiotherapie H

annover 
(ATP

) und unsere A
chtsam

keitsvideos von der M
BSR

-und M
B

CL-Lehrerin 
N

anette K
lieber gedreht.

–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
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Stöcken

Leichte Sprache

Fit und Relax: 
U

nser G
esundheits-A

ngebot

Bew
egung und Entspannung sind gut für die 

G
esundheit. 

Im
 Stadt∙teil Stöcken gibt es jetzt 

Fit und Relax Stationen.

A
n jeder Station können Sie ausw

ählen: 
Ü

bungen für die B
ew

egung oder 
Ü

bungen zur Entspannung.

D
ie Stationen sind im

 Stadt∙teil verteilt.
A

n Bänken, Zäunen, H
aus∙w

änden sind 
Schilder m

it einem
 Q

R-Code. 

Einfach die Kam
era von Ihrem

 
Sm

artphone über den Q
R-Code 

halten. U
nd auf den Link tippen.

D
ann kom

m
en Sie auf eine 

Internet∙seite m
it verschiedenen Feldern.

A
uf B

ew
egung oder Entspannung tippen.

D
as Video auf YouTube anschauen.

U
nd die Ü

bung nachm
achen. Fertig!

Jede Ü
bung ist ungefähr 5 M

inuten lang.
A

lle Videos sind kostenlos.

Viel Spaß
!

FIT &
 RELAX

Kontakt: gesund-leben@
region-hannover.de oder (0511) 6 16-4 31 48
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1./2. Bushaltestelle A
lte Stöckener Straße 

3.  
Spielplatz Parlw

eg
4.  

Stöckener Straße – A
m

 „Kuhtunnel“
5.  

Ecke Lüssenhopstraße – A
lte Stöckener Str. 

6.  
Ecke B

aum
gartenstraße – O

nnengaw
eg

7.  
Spielplatz O

nnengaw
eg 

8.  
Ecke M

oorhoffstraße – Freudenthalstraße 
9.  

Fam
ilienzentrum

 Corvinus
10.  

Spielplatz Ithstraße
11.  

Innenhof M
oorhoffstraße (W

ohnenPlus)
12.  

Spielplatz am
 Stadtteilzentrum

13.  
Vorplatz Stadtteilzentrum

14.  
Stöckener M

arkt
15.  

Eichsfelderstraße – Friedhofseingang
16.  

A
n der IG

S Stöcken
17.  

Fam
ilienzentrum

 B
aldenius 

18.  
Ecke B

aldeniusstraße – Borglingstraße
19.  

A
m

 Spielplatz G
em

eindeholzstraße 
20./21. G

em
eindeholz östlich 

22.  
Kita H

ogrefestraße
23./24. G

em
eindeholz w

estlich
25.  

A
m

 Stöckener B
ach 

26.  
Ecke G

em
eindeholzstraße – A

m
 Stöckener B

ach
27.  

Fam
ilienzentrum

 Freudenthalstraße

D
ie O

rte

FIT
 &

 R
ELA

X
 –

 STAT
IO

N
EN

 
IN

 IH
R

ER
 N

Ä
H

E
G

önnen Sie sich eine kurze Pause!

G
erade im

 A
lltag kann es herausfordernd sein, sich Zeit für 

Bew
egung und Entspannung zu nehm

en. D
urch das N

utzen der 
Fit &

 Relax – Stationen im
 Stadtteil haben Sie die M

öglichkeit, 
einm

al durchzuatm
en und dann energiereicher und gelassener 

durch den Tag zu gehen. Ziel ist es, dass Sie durch das D
urch-

führen einer Ü
bung an den Stationen Ihre G

esundheit auf lange 
Sicht positiv beeinflussen.

W
as sind die Fit &

 R
elax –

 Stationen?

D
ie Stationen befinden sich an verschiedenen O

rten 
im

 Stadtteil verteilt, die durch Plaketten sichtbar 
gem

acht w
erden. D

iese sind an Parkbänken, Zäunen 
und H

ausw
änden befestigt. A

uf den Plaketten befindet sich 
ein Q

R-Code. W
enn Sie diesen m

it Ihrem
 Sm

artphone scannen, 
bekom

m
en Sie Zugang zu kostenlosen Ü

bungsvideos. D
iese 

sind auf dem
 YouTube-Kanal der Region H

annover hinterlegt. 

Sie können bei den Videos zw
ischen bew

egungs- oder acht-
sam

keitsfördernden Inhalten w
ählen. D

ie Bew
egungsvideos 

enthalten leicht bis m
äßig sportliche Ü

bungen und Bew
egungs-

abfolgen. Jedes Video hat sein eigenes Them
a, w

ie z. B. Schul-
tern m

obilisieren, B
eine dehnen, Körperm

itte stärken, usw
. 

D
urch das Zuhören bei den A

chtsam
keitsvideos erfahren Sie ein 

kurzes Innehalten im
 A

lltag m
ithilfe von A

tem
- und Sinnes-

übungen. A
lle Videos sind etw

a 5 M
inuten lang und eignen 

sich darum
 perfekt zum

 A
usführen w

ährend Sie sow
ieso im

 
Stadtteil unterw

egs sind!

Legen Sie los!

Scannen Sie den Q
R-Code m

it 
Ihrem

 Sm
artphone oder nutzen 

Sie folgenden Link: 
w

w
w

.linktr.ee/
stoecken

H
inw

eis: Kopfhörer 
können hilfreich sein.
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