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Sport im Park 2024 an der Bergstralle - Bew egungskurse zum kostenfreien Mitmachen

Wer kennt es nicht, der anstrengende Arbeitstag ist zu Ende und Zuhause wartet die Couch mitsamt einem breiten,
attraktiven Angebot an Streamingdiensten, mit denen man sich gut vom restlichen Tag erholen kann. Soweit so
gut, zumindest fiir den einen Tag. Problematisch wird es jedoch, wenn dieses Verhalten zum Daverzustand wird,
was fiir viele Deutsche leider tagliche Realitét ist. Deutschland bewegt sich zu wenig. In Zahlen gesprochen sind
es 44% der Frauen und 40% der Manner. die es laut des Global Status Reports der Weltgesundheitsorganisation
(WHD) 2022 nicht schaffen, die empfohlenen Bewegungszeiten zu erfiillen. Dabei handelt es sich um wiichentlich
[a0 bis 300 Minuten ausdauerorientierte Bewegung (oder alternativ 75 bis |a0 Minuten Ausdauerspart), dazu zwei
Einheiten Kraftigungsabungen und explizit fir Altere zusétzlich Gleichgewichtsibungen. Sport und Bewegung sind
jedoch essenziell fir die Gesundheit und das Wohlbefinden und tragen maigeblich zur Préavention von sog. Zivili-
sationserkrankungen (Herz-Kreislauferkrankungen, Krebs, Diabetes mellitus und zahlreiche weitere) bei. Doch wie
und wo kann ich mich bewegen und vor allem wie iiberwinde ich erfolgreich meinen ,inneren Schweinehund"? Am
besten schafft man dies mit festen Ritualen, angeleiteten Kursen sowie in einer Gruppe und hier kommt fiir Sie
,oport im Park” gerade recht.

Im Zeitraum von Mai bis September finden iiber die ortsanséssigen Sportvereine frei zugéngliche Bewegungs- und
Sportkurse in B Stadten und Gemeinden (Bensheim, Lampertheim, Lorsch, Mirlenbach, Viernheim, Zwingenberg)
im Kreis Bergstrale statt, die kostenfrei besucht werden diirfen. Dabei liegen der einfache Einstieg fir Jede*n
sowie die Motivation zur und Freude an der Bewegung im Fokus der Angebate. Der Sportkreis BergstraBe e.V. hat
mit den beteiligten Vereinen ein breitgef4chertes Angebot zusammengestellt - so sollte fir Jede™n ein passendes
Programm dabei sein - es |ohnt sich sehr, einmal reinzuschnuppern. ,Mit den Angeboten wallen wir es schaffen,
den Menschen einen einfachen Einstieg in die Bewegung zu ermiglichen und ihnen mit unseren Spartvereinen einen
verlasslichen Partner an die Hand zu geben, damit sie bestenfalls auch zukiinftig eine regelmaRige Bewegung in
ihrem Alltag etablieren kinnen”, meint Ginter Bausewein Sportkreisvorsitzender des Sportkreises BergstraRe
e.\.. Unterstitzt wird die Initiative durch den Landessportbund Hessen e.V. (Isb h), der dieses Format bereits im
vergangenen Jahr erfolgreich zusammen mit den Sportkreisen an den Modellstandtorten in Korbach und Lauter-
bach realisieren konnte. ,Spatestens durch die Pandemie ist der dffentliche Raum als Ort der Bewegung in das
Bewusstsein der Bevilkerung geriickt und bietet mit seiner niederschwelligen Erreichbarkeit ein enormes Poten-
tial. Dies wollen wir fiir eine nachhaltige Bewegungsfirderung der Bevilkerung nutzen, so dass sich alle Hess *in-
nen mehr bewegen. Wir freuen uns iiber |hre Teilnahme an den qualifizierten Angeboten unserer Hessischen Sport-
vereine”, so Gundi Friedrich, Leitung des Geschaftsbereichs Sportentwicklung im Isb h. Sie haben Interesse und
michten gerne an einem kostenfreien Angebat teilnehmen? Weitere Informationen zu , Sport im Park”, den Kurs-

angeboten und Terminen an lhrem Standort erhalten Sie unter: yourls.Isbh.de/ sportimpark und beim Sportkreis

BergstraBe e.V. unter: https://www.sportkreis-bergstrasse.de/

www. landessportbund-hessen. de
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EMPFOHLENE ZEITEN FUR WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und dltere Erwachsene
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