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Fit und Relax:

Unser Gesundheits-Angebot

Bewegung und Entspannung sind gut fir die
Gesundheit.

Im Stadt-teil Stocken gibt es jetzt
Fit und Relax Stationen.

An jeder Station kdnnen Sie auswahlen:
Ubungen fiir die Bewegung oder
Ubungen zur Entspannung.

Die Stationen sind im Stadt-teil verteilt.
An Banken, Zdunen, Haus-wanden sind
Schilder mit einem QR-Code.
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Smartphone Gber den QR-Code
halten. Und auf den Link tippen.

Dann kommen Sie auf eine
Internet-seite mit verschiedenen Feldern.

Auf Bewegung oder Entspannung tippen.
Das Video auf YouTube anschauen.

Und die Ubung nachmachen. Fertig!

Jede Ubung ist ungefshr 5 Minuten lang.
Alle Videos sind kostenlos.

Viel Spaf!
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Das Projekt Gesund leben — gesund bleiben

gibt es seit 2019 in Stocken und wird durch die Region Hannover
umgesetzt. Gemeinsam mit dem Verband der Ersatzkassen e. V.
(vdek) im Namen und Auftrag der Ersatzkassen und der Landes-
hauptstadt Hannover wurden neue gesundheitsférdernde Ange-
bote fir Erwachsene entwickelt und umgesetzt sowie auf bereits
bestehende Strukturen aufmerksam gemacht. Wenn Sie mehr
erfahren oder ein Feedback geben mdchten, schreiben Sie uns
unter: gesund-leben@region-hannover.de oder besuchen Sie die
Webseite www.stoecken.info.

Unser herzlicher Dank gilt all unseren Unterstitzenden
und an den Stationen Beteiligten:

Fachbereich Umwelt und Stadtgrin der LHH, Fachbereich Gebdudemanage-
ment der LHH, Fachbereich Tiefbau der LHH, Quartiersmanagement, Stadt-
teilzentrum, Stadtteilladen, hanova wohnen GmbH, WGH-Herrenhausen eG,
Familienzentrum Baldenius, Familienzentrum FreudenthalstraBe, Familienzent-
rum Corvinus, Kita HogrefestraBe, IGS Stocken, Enercity

Die Bewegungsvideos wurden von der Ambulanten Physiotherapie Hannover
(ATP) und unsere Achtsamkeitsvideos von der MBSR-und MBCL-Lehrerin
Nanette Klieber gedreht.
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ENTDECKEN SIE DIE
FIT & RELAX — STATIONEN!
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FIT & RELAX — STATIONEN
IN IHRER NAHE

Gonnen Sie sich eine kurze Pause!

Gerade im Alltag kann es herausfordernd sein, sich Zeit fur
Bewegung und Entspannung zu nehmen. Durch das Nutzen der
Fit & Relax - Stationen im Stadtteil haben Sie die Maglichkeit,
einmal durchzuatmen und dann energiereicher und gelassener
durch den Tag zu gehen. Ziel ist es, dass Sie durch das Durch-
fihren einer Ubung an den Stationen Ihre Gesundheit auf lange
Sicht positiv beeinflussen.

Was sind die Fit & Relax — Stationen?

Die Stationen befinden sich an verschiedenen Orten

im Stadtteil verteilt, die durch Plaketten sichtbar

gemacht werden. Diese sind an Parkbanken, Zaunen

und Hauswdnden befestigt. Auf den Plaketten befindet sich
ein QR-Code. Wenn Sie diesen mit Ihrem Smartphone scannen,
bekommen Sie Zugang zu kostenlosen Ubungsvideos. Diese
sind auf dem YouTube-Kanal der Region Hannover hinterlegt.

Sie konnen bei den Videos zwischen bewegungs- oder acht-
samkeitsfordernden Inhalten wahlen. Die Bewegungsvideos
enthalten leicht bis maRig sportliche Ubungen und Bewegungs-
abfolgen. Jedes Video hat sein eigenes Thema, wie z.B. Schul-
tern mobilisieren, Beine dehnen, Koérpermitte starken, usw.
Durch das Zuhoren bei den Achtsamkeitsvideos erfahren Sie ein
kurzes Innehalten im Alltag mithilfe von Atem- und Sinnes-
tibungen. Alle Videos sind etwa 5 Minuten lang und eignen

sich darum perfekt zum Ausfihren wahrend Sie sowieso im
Stadtteil unterwegs sind!
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