$ehr gechrte Rohrbacherinnen und Rohrbacher,
liebe Kinder und Jugendliche,

gut gehen — kommt auch von MEHR GEHEN! Bringen wir
mehr Bewegung in unseren Alltag — denn Aktivitat bringt
Lebensfreude und unterstiitzt uns beim Gesundbleiben.

Wie viele $chritte gehen sie tdglich?
Unser neu installierter
Rohrbacher »Tut gut!«
Schritteweg eignet
sich ideal um das per-
sonliche Schrittekonto

einem gut befestigten,

einfach zu bewdaltigen-

den Rundweg mitten
' in Rohrbach!

~ Machen auch Sie sich
~ fit, marschieren Sie den

3,37 km langen Weg und lassen Sie sich ruhig Zeit dabei.

Hier kénnen Sie 4.815 Schritte sammeln!

Start ist bei der Einstiegstafel am Hauptplatz. Der Rund-
gang fithrt vom Schlossergassl entlang des Werksbaches zur
GstettenmiihlstraBe, tiber den Rotedelbach, zur Dreikreuz-
straBe und der SchlosswaldstraBe durch den Schlosswald.
Nehmen Sie sich die Zeit bei unserer neuen Motorikstrecke
GeschicRlichkeit und Gleichgewichtssinn zu starken. Da-
nach geht’s tiber die FuBgdngerbriicke bei der SchlossstraBe
Richtung SteinbergstraBe, auf den ,alten Sportplatz®, tber
den Steg beim Naglbach und entlang der BergstraBe wie-
der zurtick zum Ausgangspunkt. Die Wegstrecke ist durch
Richtungspfeile gekennzeichnet. Der Schritteweg ist kin-
derwagentauglich und auch fiir weniger trainierte Men-
schen zu bewdaltigen.

Den Grundstein fiir unsere Gesundheit legen wir durch
Bewegung im Alltag!
In diesem $inne ~ Los geht”s = jeder $chritt tut gut!
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Balancierparcours

Scileschaukel

Wackelplatte mit Pendelsack

ZielschieBen

Aufgabe | Varianten | Trainingseffekt

kontrolliertes Fortbewegen (Balancieren) auf den schmalen
bzw. labilen Holzbalken

Bewaltigung des gesamten Parcours - mdglichst ohne den
Erdboden zu beriihren

Fixieren der Arme an den Hiiften und Bewdltigung der
Strecke ohne ausgleichende Arme

Seitwartsgehen, Riickwartsgehen, tiberwiegendes Belasten
des VorderfuBes bzw. der Fersen

Roordinative Erschwernisse einbauen: z.B. unterschiedliche
Schuhe; Zusatzaufgaben I6sen

Verbesserung der. unterschiedlichsten Gleichgewichts- und
Steuerungskompetenzen

Entwicklung einer Koordinationskompetenz

4.815 SCHRITTE / 3,37 km
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stehend schaukeln durch eine oder mehrere Personen bei
Beachtung der eigenen Standfestigkeit

unterschiedliche Personenzahl oder unterschiedlich schnell
oder langsam schaukeln

Koordination und Kraftigung der Muskeln, Entwicklung
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Durch ,ténzelnde“ Bewegungen“ das Beriihren des schwin-
genden Pendelsackes verhindern.

Ubungen beidbeinig oder mit einem Bein

unterschiedlich schnelle Pendelgeschwindigkeiten

Starkung Gleichgewichtssinn

Steigerung des Reaktionsvermdgens und der Konzentration

Zertifikat seit 2014
familienfreundlichegemeinde

Den hdangenden Ball mit beiden Armen so stark in Schwin-
gung zu versetzen, damit dieser die Ziele an den Baumen =
beriihrt. —
Durch die unterschiedliche Héhe der Ziele ist ein differenzier- ﬁ
ter Kraftaufwand notwendig. Je schwieriger ein Ziel - desto i
hoher die Punkte. Neben dem sportlichen Aspekt macht
diese Ubung auch als Gesellschaftsspiel groBen SpaB.
Starkung der Arm-, Riicken- und Bauchmuskulatur
Konzentrationsiibung und Steigerung des Reaktionsvermdégens

-
LoSTsents! TIPP:

Achten Sie auch im Alitag auf Ihr
Bewegungsverhalten und erledigen
Sie 2.B. Einkdufe zu Ful oder
mit dem Fahrrad.

Mehr Infos auf www.noetutgut.at
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