Wir bedanken uns bei folgenden Sponsoren fiir ihr
grofziigiges Engagement:

Landhotel Annelie
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Hotel Landhaus Blankenstein
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Wilhelm Blotevogel
PreuBisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Dreisol Coatings GmbH & Co. KG
Preufisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Engelbrecht - Lasertechnik GmbH

PreuRisch Oldendorf - Getmold

Gewerbeverein Bad Holzhausen

Heddinghauser Kern
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

HolsingVital
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Kolle-Druck GmbH
PreuRisch Oldendorf

PreuBisch Oldendorf Marketing e.V.

Nordic-Walking-Wellness-Erndahrung e.V.

PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Landhaus Roscher
PreuBisch Oldendorf - Bad Holzhausen

RWE Westfalen-Weser-Ems AG

Sparkasse Minden-Liibbecke

Pension Haus Stork
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Touristikverein Bad Holzhausen

Vereinsgemeinschaft Bad Holzhausen
Volksbank Liibbecker Land eG

Obsthof Wickemeyer
PreuRisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Wiehenapotheke
PreuBisch Oldendorf - Bad Holzhausen

Wiehentraum Nobbe
PreuBisch Oldendorf - Bad Holzhausen

® Standort “Garten der
Generationen” im :
Kurpark Bad Holzhausen |

Pr. Qldendor! - Béminghausen

PreuBisch Oldendorf - Bad Holzhausen - B6rninghau

Garten der
Generationen

Bewegungspark fur jJung & Alt

im Kurpark Heilbad Bad Holzhausen



Haufig ist es der erste Schritt, der uns
davon trennt, etwas Neues zu ent-
decken. Zu so einer Entdeckung laden
wir Sie heute ein und versprechen lhnen
ein ungewdhnliches Erlebnis: Eine gute
Mischung aus Spall und Sport, An-
spannung und Entspannung, Fitness
und Freude.

Neun formschone Gerdte aus Edelstahl
haben wir in unserem “Garten der
Generationen” fur Sie aufgebaut. Jedes
Gerat ist eine individuelle Einladung an
Ihren Kérper, in Bewegung zu bleiben.
Sie entscheiden dabei ganz nach
Tagesform Uber die Intensitat: Leichte
Massage zur Lockerung der Muskeln,
intensive Nutzung zur Stdrkung von
Kreislauf, Beweglichkeit und Koordi-
nationsfahigkeit. Auf der Grundlage
traditioneller asiatischer Bewegungs-
therapien bieten diese Gerdte lhnen
ein sanftes und Gelenk schonendes
Ganzkorpertraining unter freiem
Himmel.

Die Handhabung ist leicht und un-
kompliziert. Als Allwettergerédte sind sie
fur die tdgliche Nutzung in Biro-,
StraBen- und Alltagskleidung gedacht:
Vor oder nach dem Sport, als Treffpunkt
mit Freunden oder einfach nur zum
Spald. Entscheiden Sie selbst.

Herzlich willkommen im Garten der Generationen -
Herzlich willkommen in Bad Holzhausen

Machen Sie sich ein eigenes Bild von
diesem besonderen Bewegungspark
fur Jung und Alt, den wir in der
wunderschénen Umgebung des Kur-
parks als “Garten der Generationen”
fur Sie errichtet haben.

Es griiRt Sie herzlich

lhr Team der Touristik
PreuBisch Oldendorf

Seit Frihjahr 2011
konnen wir das erste
Gerat fir Menschen
mit korperlicher
Beeintrdachtigung
anbieten. Das Gerat
trainiert die Beweg-
lichkeit von Schultern
und Ellenbogen. Es
massiert die Hand-

flachen und fordert die Feinmotorik, die Koordination und Balance.

Wir freuen uns,

Sie zu diesem erweiterten
Angebot in Bad Holzhausen
begriBRen zu diurfen. Der
Bewegungspark “Garten der
Generationen” ist die erste
Anlage dieser Art in Nordrhein-
Westfalen und zugleich Referenz-
anlage fir Deutschland - zwei
Auszeichnungen, die unser
junges Heilbad erneut aufwerten.
Und wo Sie schon einmal hier
sind, mochten wir Sie gleich noch
einladen, unsere anderen Sport-
und Aktivangebote zu nutzen.
Eine Vielzahl von Einrichtungen
steht Ihnen zur Verfligung, z. B.:

Herausgabe, Konzeption, weitere Informationen:

Touristik-PreuBisch Oldendorf
Hudenbeck 2, 32361 PreuRisch Oldendorf

Tel. 05742 /4224 Fax 05742/9224840

touristik@preussischoldendorf.de
www.preussischoldendorf.de

Nordic-Walking Park mit 3
attraktiven Routen und einer
Gesamtlange von rd. 25 km.

150 km Radwanderwegenetz mit
Anschluss an die Westfalische
MihlenstralRe

Beheiztes Waldschwimmbad
100 km Rundwanderwege mit
Anschluss an den “Muhlensteig”

TEUTO VitalWanderWelt -
4 Wandertouren zum Stressabbau
(Lange 3 - 11 km)

10 km Inlineskaterrouten
“Skate & Rail” und vieles mehr...

Barful- und Sinneslehrpfad
im Kurpark Bad Holzhausen

Danke fiir die angenehme Zusammenarbeit der
Firma playfit® und allen anderen Engagierten!

Auflage - Februar 2016



Beweglichkeitstrainer

Benutzungshinweise:

Variante A: Nehmen Sie den Kugel-
griff auf der Scheibe in eine Hand,
drehen Sie die Scheibe zuerst in die
eine und spater in die andere Rich-
tung. Wechseln Sie die Hand.
Variante B: Nehmen Sie jeweils
einen Kugelgriff in die linke und ei-
nen in die rechte Hand. Drehen Sie
die Scheibe in eine Richtung. Halten
Sie beide Kugelgriffe weiterhin fest
und drehen Sie lhren Korper dabei
um die eigene Achse. Wechseln Sie
die Richtung.

Funktionen:

® Trainiert den ganzen Korper
(Schultern, Riicken, Hifte, Arme)

® Fordert Gelenkigkeit und Koordination

Sprungkrafttrainer

Benutzungshinweise:

Stellen Sie sich vor das Gerat, strecken Sie die Hand
so weit wie moglich nach oben und messen Sie die
Hohe ab. Springen Sie erneut nach oben und
beriihren Sie die Messlatte mit der Fingerspitze.
Die Hohendifferenz entspricht Ihrer persénlichen

Sprunghdhe.

Funktionen:

® Trainiert maximale Streckung und schnelle

Spannkraft

® Fordert die Koordination von Auge und Korper

In der vorbereitenden Sammlung (yin) liegt die Kraft,
mit der der aktive Sprung (yang) in den Raum geht. Die Ganz-
korperstreckung 6ffnet die Meridiane und verteilt die Energie
im Korper. Durch Abdruck und AufstoR der Fiile werden
zahlreiche Akupressur- und Akupunkturpunkte stimuliert.

Beintrainer

Benutzungshinweise:

Halten Sie sich mit beiden
Handen an der Querstan-
ge fest. Steigen Sie auf die
Pedale. Bewegen Sie die
Pedale mit den FuRen
gleichmalig in entgegen-
gesetzte Richtungen vor
und zurtick.

Funktionen:

® Kraftigt die Beinmuskulatur
und fordert die Beweglichkeit

® Trainiert Koordination und

Die kreisende Bewegung bringt den gan- Gleichgewicht

zen Korper in eine Spiraldrehung. Dabei

werden vor allem der 3-fache Warmer, e Steigert Ausdauer und Kon-
Herz-Kreislauf, Lunge-Dickdarm und Leber- dition

Gallenblasemeridiane aktiviert.

Benutzungshinweise:

Halten Sie sich mit beiden
Handen an den Handgriffen
fest und steigen Sie auf beide
Pedale. Bewegen Sie im
Rhythmus Trittflaichen und
Griffstangen.

Funktionen:

® Ganzkorpertraining: Alle wich-
tigen Muskelgruppen werden
beansprucht und gekraftigt

® Trainiert die Koordination

® Steigert Ausdauer und Kon-
dition

Der Walker bringt die rechte und linke Gehirn-
halfte in Einklang. Die Hauptmeridiane
(Energiekandle) von Magen, Milz, Niere und Blase
werden angeregt. Damit wird der Stoffwechsel
aktiviert und die Entgiftung gefordert.

In den ausgewogenen Gegenbewegungen von
Armen und Beinen finden yin und yang ihren
Ausgleich. Der Geist findet Entspannung, die
Nerven beruhigen sich. Schulter- und Arm-
bewegungen regen Stoffwechsel und
Immunsystem an.



Riickentrainer

Benutzungshinweise:

Vor Beginn der Ubung die
Sitz- bzw. Fulplatte jeweils
so drehen, dass die Markie-
rung auf der Platte genau in
Richtung Standrohr zeigt.
Sitzlbung: Setzen Sie sich
auf das drehbare Sitzteil. Hal-
ten Sie sich mit beiden Han-
den am Handgriff fest und
stellen Sie beide Fule auf die
FuRstlitze. Drehen Sie das
Sitzteil aus der Hifte heraus
nach links und rechts.
Stehiibung: Halten Sie sich mit
beiden Handen am Handgriff
fest und stellen Sie sich mit
beiden FiiRen auf die drehbare
Trittflache. Drehen Sie die
Hufte nach links und rechts.

Schultertrainer

Benutzungshinweise:

Stellen Sie sich mit einem leich-
ten Ausfallschritt und leicht ge-
beugten Knien vor die beiden
Drehscheiben. Legen Sie jeweils
eine Hand auf die rechte und
auf die linke Scheibe. Dre-
hen Sie die Scheiben mit leich-
tem Druck in die gleiche oder
entgegengesetzte Richtung.

Funktionen:

e Trainiert die Beweglichkeit von

Schultern und Ellenbogen
® Massiert die Handflachen

® Fordert Feinmotorik,
Koordination und Balance

Funktionen:

o Fordert die Beweglichkeit der Wirbelsaule
e Lockert und trainiert Riicken, Hiifte und Gesal}
o Die Stehiibung schult auch den Gleichgewichtssinn

Die sanften Rotationen mobilisieren die Wirbelsaule,
I6sen feststeckende Energien und lassen diese durch
den ganzen Kérper nach oben flieBen. Energievertei-
lung im Korper und Vitalfunktionen werden angeregt.

Dieses Gerdt verbindet Akupressur und Bewegung.
Die runden, kreisformigen Bewegungen von Armen
und Schultern regen vor allem Lungen- und Dick-
darmmeridiane, aber auch Herz-Kreislauf und
3-fachen Warmer an. Vitalitit und Stoffwechsel
werden gesteigert, die Atmung kann sich freier
entfalten und gestaute Energien 16sen sich.

Benutzungshinweise:

Stellen Sie sich mit dem Riicken ge-
gen die Massagerollen. Halten Sie
sich mit beiden Handen an den
Handgriffen fest.

Senkrechte Massagerolle: Bewegen
Sie den Riicken nach rechts und links.
Waagerechte Massagerolle: Lehnen
Sie sich mit dem Riicken gegen die
Massagerollen und bewegen Sie
den Riicken durch Kniebeugen auf
und ab.

Funktionen:

® Massiert und lockert
Riicken und Hiifte

e Das Training an der waage-
rechten Massagerolle kréftigt
gleichzeitig die Beine

Riickenmassagegerat

Durch die wohltuende Massage werden die Ner-
venbahnen entlang der Wirbelsaule stimuliert und
gleichzeitig die Hauptleitbahn der K&érperriickseite.
Es dient als Energie/Qi Speicher, so dass eine Anre-
gung der Hauptleitbahn und zuséatzlicher Aku-
punkturpunkte entlang der Wirbelsdule gebunde-
ne Energien freisetzt und harmonisch verteilt.

Massagegerat fiir Hinde, Arme, Beine

Benutzungshinweise:

Ubung fiir Hinde und Arme: Halten Sie sich
mit einer Hand am Griff fest. Legen Sie die
andere Handflache auf die Drehscheibe und
fuhren Sie mit leichtem Druck kreisende Bewe-
gungen aus. Wechseln Sie Richtung und Seite.
Ubung fiir Beine: Halten Sie sich am Handgriff
fest. Legen Sie das dem Gerdt zugewandte
Bein auf die Massagerolle (untere Rolle fir
Wade, obere Rolle fiir Oberschenkel). Bewe-
gen Sie das Bein auf der Massagerolle hin
und zurtck.

Funktionen:

® Mobilisiert Handgelenke,
Ellenbogen und Beine

® Massiert und entspannt die Mus-
kulatur der Hande und Beine

Die stimulierende Massage |6st einen Energie-
strom im ganzen Koérper aus. Der Lymphfluss
und die Durchblutung werden angeregt. Gleich-
zeitig driicken die Noppen der Drehscheibe die
Akupressurpunkte der Handfldachen:
Belebend und 6ffnend fiir alle Energiebahnen.



