Fit durch das Jahr
Outdoortraining fiir alle
Generationen

Sich an der frischen Luft bewegen — das bringt
nicht nur jede Menge gute Laune, sondern hilft
auch gegen Stress, starkt das Immunsystem und
erhoht die korperliche Leistungsfahigkeit.

Der LIONS Fitnesspark Salzgitter-Bad ist ein
offentlich zuganglicher Trainingspark unter
freiem Himmel.

Ganzheitliches Korpertraining, Spa8 und Gesel-
ligkeit stehen im Vordergrund. Insgesamt stehen
Ihnen neun Stationen zur Verfiigung. Die Ubungen
werden auf Informationstafeln verstandlich erklart.

Unser Fitnesspark richtet sich an Familien, Jugendli-
che und Kinder, Senior*innen sowie gesundheitsbe-
wusste und sportlich aktive Menschen.

Menschen mit Einschrankungen sind ebenfalls
herzlich willkommen.

Der Standort

Thermalsolbad Salzgitter-Bad,
Parkallee 3, 38259 Salzgitter

Besuchen Sie unseren Fitnesspark am Thermalsolbad
in Salzgitter-Bad. Er liegt in der Nahe des
Kneipptretbeckens,Pliinneckenbrunnen” und ist
der ideale Treffpunkt fiir Sportbegeisterte oder alle,
die es noch werden mdochten.

Die Gastronomie und die sanitdren Anlagen im
Thermalsolbad sowie Parkplatze und die
Bushaltestelle der Linie 618 befinden sich in
unmittelbarer Nahe.

Betreiber:

Bader, Sport und Freizeit Salzgitter GmbH
Zum Salzgittersee 29

38226 Salzgitter

Telefon 05341 839 4432
www.bsf-salzgitter.de
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KINDER FORDERN UND FAMILTEN UNTERSTUTZEN



Schwerpunkt Koordination

Springfeld:

Auf dem Springfeld mit gedampftem Boden sind
Sprungkraft und Koordination gefragt.

Trainieren Sie diese auf farblich gekennzeichneten
Sprungrouten von leicht bis schwer, die sie auch fir
individuelle Ubungen nutzen kénnen.

Trampolin:

Das Trampolin bietet durch abgeflachte Zugange an
den Seiten echte Barrierefreiheit.

Bewegen Sie sich gehend oder springend iiber die
schwingende Flache und trainieren Gleichgewichts-
sinn und Koordination.

Slackline:

Schulen Sie lhre Balance. Probieren Sie es auf einem
Bein stehend, vorwarts oder riickwarts gehend —

je nach eigener Fahigkeit.

Balancierstrecke:

Variieren Sie den Schwierigkeitsgrad auf drei ver-
schiedenen Strecken und fordern Sie dabei Ihren
Gleichgewichtssinn. Auch fiir Einsteiger*innen!

Schwerpunkt Kraft/Mobilisierung

Armzug:

Besonders bei einer schwachen Riickenmuskulatur
ist diese Station genau das Richtige fiir Sie.

Hier ist nicht nur Armkraft gefragt. Der gesamte
obere Riicken wird trainiert.

Liegestiitzen:
Die klassische Ubung fiir die Armstreck-, Schulter-
und Brustmuskulatur. Durch die Veranderung der

Griffposition kénnen Sie die Ubungen optimal an lhr

Leistungsniveau anpassen.
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Kraft- und Mobilisationsiibungen verbessern

die Beweglichkeit, aktivieren und starken gezielt
die Muskulatur.

Calisthenics:

Training mit dem eigenen Kérpergewicht. Ob
Klimmziige, Hangeln, Beinheben oder Dips — die
Calisthenics-Anlage bietet Ihnen vielseitige Mog-
lichkeiten und ist fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

Kniebeuge Wackelplatte:

Ob durch Griffe vereinfacht oder durch
Wackelplatte erschwert — mit diesem Gerét finden
Sie die passende Variante zur Kraftigung lhrer
Hift- und Beinstreckmuskulatur.

Riickenstrecker:

Die klassische Ubung fiir einen gesunden Riicken.
Mit diesem Gerdt starken Sie gezielt die im Alltag
stark beanspruchte untere Riickenmuskulatur.
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