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im brunnenviertel



gruss —

liebe bürgerinnen und bürger,

„bewegung tut gut.“ das wissen wir alle seit langem - und dieses Wissen wird durch neue For-
schungen in ganz erstaunlichem Ausmaß für eine vielzahl von beschwerden immer wieder neu 
bestätigt.
Gerade im brunnenviertel gibt es bereits seit einigen Jahren vielfältige und spannende Aktivitä-
ten, bewegungsgelegenheiten für verschiedene nutzerinnen und nutzer im öffentlichen raum zu 
schaffen. umso mehr freue ich mich, dass es nun mit unterstützung der Qms, degewo und bwgt 
e.v. gelungen ist, über den Kiez verteilt bewegungsstationen zu schaffen, die die schon vorhan-
denen öffentlichen bewegungsmöglichkeiten ergänzen und sich je nach belieben zu einem mehr 
oder minder weitläufigen bewegungsparcours kombinieren lassen.
nutzen Sie dieses Angebot nach ihren Ansprüchen und in ihrem eigenen tempo – alleine für sich 
oder gemeinsam in einer Gruppe! ihre Gesundheit wird es ihnen sicher danken, und ich wünsche 
ihnen außerdem auch noch viel Freude damit.

ihr
Christian hanke
Bezirksbürgermeister
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liebe bewohnerinnen des brunnenviertels, liebe Sportbegeisterte,
der bewegungsparcours ist eröffnet!

Wir freuen uns, dass der bewegungsparcours von einer breiten nutzerschicht angenommen 
wird und dass wir im laufe der Zeit die Anlage erweitern können. Werden auch Sie teil dieses 
wunderbaren Projektes und entdecken Sie die abwechslungsreichen Stationen des bewegungs-
parcours, der sich über das gesamte brunnenviertel erstreckt. 
verschiedene Geräte wurden in vier degewo-innenhöfen im brunnenviertel errichtet. das Pro-
jekt ist in Zusammenarbeit mit dem bezirksamt mitte, Abteilung Gesundheit und den Quartiers-
managements entstanden, wurde von bwgt e.v. unter beteiligung der Anwohnerinnen geplant 
und mit Fördermitteln aus dem Programm Soziale Stadt sowie von degewo finanziert. die Geräte 
und bewegungsobjekte dienen der Förderung von Kraft, Koordination, Gleichgewicht, beweg-
lichkeit, Geschicklichkeit, Ausdauer und entspannung.  Für jeden bewegungstypen ist etwas mit 
dabei. 
uns ist es wichtig, für lebenswerte Kieze mit zufriedenen bewohnerinnen zu sorgen. mit dem be-
wegungsparcours bieten wir ein breites raumangebot, das vorhandene netzwerke unterstützt, 
nachbarschaften stärkt und gleichzeitig zu einer weiteren belebung des Quartiers führen wird. 
der bewegungsparcours ist in erster linie als mehrgenerationenanlage angelegt, denn wir wol-
len mit dem Angebot alle bewohnerinnen im Quartier ansprechen. der physische nutzen sowie 
die soziale und psychische Wirkung von so genannten Sportspielplätzen werden überaus positiv 
bewertet. 

der neue Parcours vor ihrer haustür steht allen bewohnerinnen des brunnenviertels 
zur kostenfreien nutzung zur verfügung. 

 — worte

Probieren Sie es am besten gleich selbst aus!

ihre 
nesrin demir
degewo-Quartiersmanagement 
Brunnenviertel
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01 | Putbusser Straße

gleichgewicht

balanciere entlang der markierungen am boden und benutze die verlängerung ins hochbeet. 
Wenn das gut funktioniert, probiere es seitwärts und rückwärts.

Setze beim balancieren immer einen Fuß unmittelbar vor den anderen.

balanciere nur auf den Zehenspitzen, auf den Fersen oder versuche, in der hocke 
über die balken und markierungen zu balancieren.

Suche dir einen Freund und balanciert zu zweit. haltet euch dabei an den händen, 
Schultern oder hüften und macht die gleichen übungen wie oben.
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laufe einmal den Parcours ab. Gehe über die Geräte, ohne den boden zu berühren.

hänge an den Pfosten 1 bis 6 farbige tücher auf. laufe dann den Parcours in folgender reihenfolge ab und sammle dabei die tücher 
ein: Start – Pfosten 1 – Pfosten 2 (über die treppe) – Pfosten 3 (über die treppe) – über die treppe zur Schaukel. Zehnmal schaukeln 
– Pfosten 4 (über die treppe) – Pfosten 5. die beiden bänke berühren. – über die balancieranlage zum Podest – die leiter hoch stei-

gen. – rutschen – den hügel rauf zu Pfosten 6 – den hang hinunter laufen zum Ziel. Start und Ziel sind am Schild. 

Wenn ihr mehrere seid, könnt ihr einen Wettlauf machen und der Schnellste gewinnt. 
der darf dann die neue reihenfolge oder auch neue Aufgaben bestimmen.

02 | ramlerstraße

gleichgewicht & koorDination
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03 | Swinemünder- / lortzingstraße

rutsche: kraft & koorDination & Beweglichkeit
da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für Kinder 
vorgesehen.
Probiere verschiedene möglichkeiten aus, um nach oben zu klettern und rutsche dann runter.
Wenn das gut geklappt hat, benutze beim nächsten mal nur noch eine hand beim hochklettern. 
Wenn du unsicher wirst, hältst du dich natürlich wieder mit beiden händen fest.

parcours: koorDination & gleichgewicht
versuche, in langsamen tempo von einer Seite zur anderen über den  Parcours zu laufen.
Gehe ein zweites mal über den Parcours und laufe diesmal nur auf den Zehenspitzen oder Fer-
sen. Achtung: das wird dir nicht bei jedem hindernis gelingen. 

Geht zu zweit über den Parcours. einer kann auch die Augen schließen und wird vom anderen 
geführt.

Geh einmal die rampe und einmal die treppe hoch. Achte dabei darauf, den Fuß bei jedem Schritt 
von der Ferse bis zu den Zehenspitzen abzurollen. 
Alternative: laufe nur auf den Zehenspitzen oder nur auf den Fersen.

treppe & rampe: koorDination & gleichgewicht
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04 | Swinemünder Straße

Kletterspinne:
Klettere auf der Kletterspinne von einer Seite zur anderen. du kannst unten rum klettern oder oben drüber. 

Wenn du sicher bist, klettere nur mit einer hand. 

verteile kleine Gegenstände, z.b. tischtennisbälle, auf dem boden. Gehe dann auf die Kletterspinne 
und sammle die bälle ein, ohne den boden zu berühren.

kraft & Beweglichkeit
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05 | vinetaplatz

fitnessgeräte: kraft
Führe ein Work-out an den trainingsgeräten durch. Achte auf eine gerade Körperhaltung. 
versuche,  immer mehrere Wiederholungen zu machen. Wenn du Schmerzen bekommst, 
mache die bewegung langsamer oder höre auf!
An einigen Geräten kannst du durch veränderung der Körperhaltung verschiedene übungen 
machen. 
Ganz wichtig bei jedem training ist ein gutes Warm-up und übungen zur vordehnung und 
natürlich die dehnung nach dem Krafttraining.

training Kraft-Ausdauer: mache an einem Gerät 20-30 Wiederholungen oder sogar so viele, 
bis du nicht mehr kannst oder die Ausführung ungenau wird. mache dann eine minute Pause, 
bevor du zum nächsten Gerät gehst. Wenn du einmal durch bist, fängst du wieder beim ers-
ten Gerät an. diesen Zyklus kannst du ein bis dreimal durchlaufen.

Beachfläche / BasketBall: kraft & koorDination
hast du schon die basketballfläche und das beachvolleyballfeld gesehen? hier kannst du 
Zielwürfe machen. Wenn ihr mehrere seid, organisiert ein kleines basketball- oder Street-
ballspiel oder spielt two-ball. hierbei spielen immer zwei in einem team und versuchen, in 
einer minute so viele Körbe wie möglich zu werfen. 

macht Standweitsprünge auf der Sandfläche (vom rand in den Sand), spielt ball über die 
Schnur oder beachvolleyball.

holt euch ein indiaca aus einer der Ausleihstationen und werft es euch über das netz zu. 
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05 | vinetaplatz

spielplatz: kraft & geschicklichkeit & koorDination
da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für 
Kinder vorgesehen.
Ziehe die Seilrutsche zur Startposition, hole Schwung und setze dich drauf. versuche, so weit zu 
fahren, wie es geht.

versuche, dich an den Geräten entlang zu hangeln. Klettere an der Wand mit Klettergriffen hoch 
und wieder runter. mache das gleiche an der anderen Seite mit den Seilen. Wenn du ganz sicher 
bist, kannst du auch versuchen, mit nur einer hand zu klettern. benutze die zweite hand, bevor 
du deinen halt verlierst.

gerüste ausserhalB Des spielplatzes: 
kraft & geschicklichkeit & Beweglichkeit
da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für Kinder 
vorgesehen. versuche, eine runde auf der Außenseite des Gerüstes zu klettern oder von einer 
Seite zur anderen durch die mitte zu klettern. Ab zwei Personen könnt ihr auch Fangen spielen. 
Passt auf, dass ihr nicht runterfallt. ihr könnt auch „bälle sammeln“ (siehe Station 4) spielen.
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06 | Wolliner- / bernauer Straße

spielplatz: kraft & gleichgewicht & koorDination
da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für 
Kinder vorgesehen.
Klettere an der Kletterwand nach oben, gehe über die brücke und balanciere auf dem Seil wie-
der nach unten. mache es danach in der anderen reihenfolge. 

halte dich mit den händen und gestreckten Armen an der reckstange fest und schaukel hin und 
her. mache einen hüftauf- und hüftabschwung. Wenn der Aufschwung zu schwer ist, springe in 
den Stütz und mache nur den hüftabschwung.

Parcourslauf: benutze nacheinander alle Aufgänge und rutsche runter. Gehe in folgender rei-
henfolge vor: rampe hochlaufen und runterrutschen – leiter hochsteigen und runterrutschen 
– Seil hoch balancieren und runterrutschen – Kletterwand hochklettern und runterrutschen. 

Wenn ihr mehrere seid, kann einer vorklettern und die anderen klettern hinterher.
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07 | demminer Straße

parkour: geschicklichkeit & gleichgewicht

Wie gut kannst du balancieren und entfernungen überwinden? versuche, über die holzbalken und metallstangen zu gelangen, 
ohne den boden zu berühren. danach versuchst du, von einem betonklotz zum anderen zu gehen oder zu springen.

versuche auch, rückwärts und seitwärts zu balancieren. Wenn ihr mehrere seid, könnt ihr eine Kette bilden und gemeinsam balancieren, 
indem ihr den vordermann an der hand nehmt oder eure hand auf dessen Schulter legt. Passt auf, dass keiner runterfällt.

benutze die betonklötze und metallstangen auch für liegestütz, dips oder andere kräftigende übungen. 
An den metallstangen kannst du auch Stützübungen am barren durchführen.

Stelle dich auf einen der holzpfosten und probiere verschieden übungen für das Gleichgewicht aus: drehe dich um deine Körperachse mit anlie-
genden oder zu den Seiten oder über den Kopf gestreckten Armen. mache Kniebeugen, hebe ein bein an und strecke es zur Seite oder ziehe es 

vor die brust, winkle ein bein an und strecke deine Arme über den Kopf, mache eine Standwaage. Springe kräftig und beidbeinig vom Pfosten ab 
und versuche, beidbeinig auf der Wiese zu landen.

Wenn ihr mehrere seid, könnt ihr „bildhauer“ spielen. eine Person auf dem holzpfosten bekommt Anweisungen, was sie mit 
ihren Armen und beinen machen soll und verharrt dann in der jeweiligen Position. So könnt ihr verschiedene Figuren „bauen“.
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07 | demminer Straße

klettergerüst: 
kraft & Beweglichkeit & geschicklichkeit

Klettere über die Sprossenwand und hangle dich zur anderen Seite.
mache Klimmzüge an verschiedenen Stellen. Wo ist es leichter und wo schwerer?
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08 | usedomer Straße

holzpoDeste: kraft & entspannung
Stelle einen Fuß auf das Podest und einen auf den boden. mache einen Fuß-Wechselsprung, so 
dass nun der jeweils andere Fuß auf dem boden oder Podest steht.  mache wenigstens 10 Wech-
selsprünge nacheinander. Wenn die bewegung sicher ist, kannst du das tempo erhöhen. Für ein 
Kraft-Ausdauertraining machst du dreimal eine minute lang so viele Wechselsprünge wie mög-
lich. mache nach jedem durchgang ein bis drei minuten Pause.

benutze die Podeste auch für liegestütz und dips. So kannst du schon ein Work-out mit drei 
übungen machen.

nutze die Podeste auch für verschiedene Yoga-übungen im Sitzen, wie z.b. den drehsitz, vor-
wärts- und Seitwärts-beugen oder Anheben der beine.

calisthenics: koorDination & gleichgewicht & geschicklichkeit
Steige und klettere in verschiedenen höhen durch das Gerüst. hänge dich an eine Querstange 
und versuche, dich hochzuziehen. Stütze dich mit den händen gegen die niedrigste Stange und 
mache liegestütz. mache verschiedene halte- und Streckübungen, indem du deinen oberkörper 
auf einen oder beide ellenbogen aufstützt und dann die beine ausstreckst.
du kannst auch weitere übungen im internet suchen unter dem begriff „Calisthenics“.
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09 | Jasmunder Straße

holzBalken: koorDination & gleichgewicht & geschicklichkeit
balanciere über die holzbalken, ohne den boden zu berühren. versuche dies erst vorwärts, 
dann seitwärts und rückwärts. du kannst dir auch von jemandem helfen lassen, der auf dem 
boden mitläuft und dich an der hand hält. Wenn ihr mehrere seid, könnt ihr eine Kette bilden und 
versuchen, gemeinsam zu balancieren. haltet euch dabei an euren händen oder Schultern fest. 

Klemmt zu zweit einen ball zwischen euch ein, z.b. zwischen euren handflächen, unterarmen, 
oberarmen, bauch, rücken oder beinen und balanciert dann zu zweit über die balken, ohne dass 
euch der ball runterfällt. ihr dürft den ball dabei mit keinem anderen Körperteil berühren als je-
nem, welches ihr vorher ausgewählt habt.

geräte: kraft & koorDination
Führe ein Work-out an den trainingsgeräten durch. Achte auf eine gerade Körperhaltung. ver-
suche,  immer mehrere Wiederholungen zu machen. Wenn du Schmerzen bekommst, mache die 
bewegung langsamer oder höre auf!
Ganz wichtig bei jedem training ist ein gutes Warm-up und übungen zur vordehnung und natür-
lich die dehnung nach dem Krafttraining.

training Kraft-Ausdauer: mache an einem Gerät 20-30 Wiederholungen oder sogar so viele, bis 
du nicht mehr kannst oder die Ausführung ungenau wird. mache dann eine minute Pause, bevor 
du zum nächsten Gerät gehst. Wenn du einmal durch bist, fängst du wieder beim ersten Gerät 
an. diesen Zyklus kannst du ein bis dreimal durchlaufen.
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10 | usedomer- / hussitenstraße

gleichgewicht & koorDiantion

da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für Kinder vorgesehen.
versuche, über die „eisenbahnschienen“ und die Seilbrücken zu balancieren, ohne runter zu fallen. 

lass dir bei dem letzten Seil helfen! balanciere auch über die holzpfosten oder springe ein- oder beidbeinig von einem zum anderen. 
mache verschiedene Figuren auf den holzpfosten. Stelle dich auf einen der holzpfosten und probiere verschiedene übungen 

für das Gleichgewicht aus: drehe dich um deine Körperachse mit anliegenden oder zu den Seiten oder über den Kopf gestreckten Armen. 
mache Kniebeugen, hebe ein bein an und strecke es zur Seite oder ziehe es vor die brust, winkle ein bein an und strecke deine Arme über 

den Kopf, mache eine Standwaage.
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11 | Gartenplatz

spielplatz: kraft & geschicklichkeit
da wir uns hier auf einem Spielplatz befinden, sind die folgenden übungen vorrangig für 
Kinder vorgesehen.
dieser Spielplatz bietet viele verschiedene balanciermöglichkeiten. Suche sie und probiere sie 
aus. du kannst immer vorwärts, seitwärts und rückwärts balancieren oder ihr balanciert zu 
mehreren und nehmt euch dabei an die hand.

hangle dich an den haken mit den händen und Armen nach unten. Schaffst du es auch nach 
oben?

fussfühlpfaD: entspannung & Beweglichkeit
Auf der anderen Seite der Kirche findest du einen Fußfühlpfad. laufe ihn entlang und versuche 
dabei, den wechselnden untergrund wahrzunehmen. Wie fühlt sich das an?

Auf der Wiese siehst du noch eine „ballettstange“. mache verschiedene dehnübungen, indem du 
immer ein bein auf die Stange legst und dann deinen oberkörper nach vorne beugst, so dass du 
mit deinen händen den Fuß auf der Stange berührst. Wenn du nicht bis zum Fuß kommst, legst 
du die hände auf deine beine und streckst sie in richtung des Fußes.
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12 | humboldthain

ausDauer & entspannung

Gehe, walke oder jogge eine runde durch den Park. Wenn du fit bist, laufe mehrere runden. 
du kannst auch mehrmals die treppenstufen zum ehemaligen bunker hoch und wieder runter laufen. 

Führe anschließend zur entspannung ein Stretching auf einer Wiese durch. Gehe dabei einmal den Körper von unten nach oben durch 
und mache kreisende bewegungen in jedem Gelenk. mache danach Streckübungen für beine, oberkörper, Arme und Schultern.

hole dir ein Spielgerät aus der Ausleihstation des Abenteuer-Spielplatzes, z.b. Federball, Frisbee 
oder Wikinger-Schach und  suche dir eine geeignete Wiese zum Spielen.
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aufmass im BrunnenViertel
mit schülern Der gustaV-falke- 
unD Vineta-grunDschule
01/2014

38



im brunnenviertel, liebe Kinder und Jugendli-
che, liebe erwachsene und Senioreninnen, lie-
be große und kleine bewegungskünstlerinnen 
und -künstler, endlich ist es so weit, der be-
wegungsparcours im brunnenviertel ist fertig 
und kann genutzt werden!

begonnen hat das Projekt mit der beteiligung 
vieler Schülerinnen der vineta-Grundschule 
und der Gustav-Falke-Schule. eingebunden 
in den Schulunterricht haben wir uns mit dem 
Schätzen und messen von längen und höhen 
sowie dem lesen und interpretieren von Kar-
ten und Stadtplänen beschäftigt und verschie-
dene Prinzipien bei erkundungen im öffentli-
chen raum ausprobiert. die hierbei ermittelten 
daten haben wir gesammelt und auf deren 
Grundlage gemeinsam mit den Schülerinnen ein 
großes modell des brunnenviertels gebaut. mit 
hilfe dieses modells wurden anschließend viele 
bewohnerinnen aller Altersgruppen zu ihren 
bewegungswünschen befragt. die befragun-
gen haben in den Schulen, in einrichtungen im 
brunnenviertel und im öffentlichen raum statt-
gefunden, z.b. bei der Quartierratswahl, den 

Flohmärkten sowie in den neu zu gestaltenden 
höfen. die gesammelten ideen und Wünsche 
bilden die Grundlage für den entstandenen be-
wegungsparcours. 
—

Alle Anwohnerinnen und besucherinnen von 
jung bis alt sind eingeladen, sich an den ver-
schiedenen Geräten auszuprobieren und zu 

lieBe Bewegte menschen ...
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stäDteBau-moDell
mit schülern Der gustaV-falke- 
unD Vineta-grunDschule
02/2014
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trainieren. egal ob spontan oder regelmäßig, 
allein oder in Gruppen, mit oder ohne trainer. 
insgesamt sind 11 orte  sowie der humboldt-
hain teil des Parcours. viele der orte befinden 
sich in den höfen der degewo. die Stationen 
könnt ihr einzeln aufsuchen und dort verschie-
dene bewegungen ausprobieren oder ein 
richtiges training durchführen. ihr könnt aber 
auch einen rundgang durch das brunnenvier-
tel machen und dabei an den verschiedenen 
Stationen unterschiedliche übungen durchfüh-
ren. Für alle ist etwas dabei: Gleichgewicht und 
Koordination, Kraft, Ausdauer und beweglich-
keit lassen sich hier trainieren. Achtet immer 
darauf, die bewegungen zunächst langsam 
auszuführen. Wichtiger als die Anzahl an Wie-
derholungen oder einer hohen Anstrengung ist 
immer eine gute technische Ausführung. damit 
schont ihr euren Körper und reduziert das ver-
letzungsrisiko. Schmerzen in der bewegungs-
ausführung sollen vermieden werden. Wenn 
ihr Schmerzen bekommt, macht ihr die übung 
entweder langsamer und achtet auf die technik 
oder ihr brecht die jeweilige übung ganz ab und 
probiert sie an einem anderen tag noch einmal. 

in der broschüre sind für jede Station einige 
übungen als beispiele beschrieben. bestimmt 
fallen euch noch ganz viele weitere möglich-
keiten ein, was man alles machen kann. Auf 
der übersichtskarte (Seite 7) seht ihr, wo die 
einzelnen Stationen sind und wo ein rundgang 
langführen kann. An den Stationen selbst findet 
ihr Schilder, die auch beispiele zu konkreten 
übungsmöglichkeiten an den Geräten geben. 
Zusätzlich findet ihr alle informationen auch 
online unter: www.bwgt.org/bewegungspar-
cours-im-brunnenviertel/
—

Der Bewegungsparcours und die Broschüre 
werden durch das Programm Soziale Stadt 
gefördert. Der Erstdruck dieser Broschüre 
wird finanziert von degewo.
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Sportplatz
Kirche

Heinrich-Seidel-Grundschule

PLANVERFASSER:

bwgt e.V.
BRUNHILDSTR. 12
10829 BERLIN

DATUM

06.08.2014

PLANTITEL:

HOF 01 - LAGEPLAN

PLANUNGSSTUFE:

KONZEPT
MASSTAB:

1:200 (A3)

Übersicht 1:5000

HOCHBEETE
Bestand, ggf. nachpflanzen

BALANCIERHÖLZER
Auf der Bestandkante
aufsetzten (ggf. statisch
unabhängig), durch das Beet
führend

FARBTRÄGER
Hausstützen, Laternen oder
sonstige Stangen mit Farb- und
Textaufklebern versehen

BODENMARKIERUNG
Farbgebung im Raster der
Hölzer auf dem Boden
vortführen

BAUVORHABEN:

BEWEGUNGSPARCOURS
IM BRUNNENVIERTEL
STRALSUNDER- / PUTBUSSER- /
USEDOMER STRASSE

BAUHERR:

degewo NORD WOHNUNGS-
GESELLSCHAFT mgH
BRUNNENSTRASSE 128
13355 BERLIN

SCHEMATISCHE
DARSTELLUNG

PUTBUSSER STR.

PLANNR.:

 HOF 01.1

N

Demminer Straße

Vineta-Platz

Kirche

Obi

Vineta-
Grundschule

BAUVORHABEN:

BEWEGUNGSPARCOURS
IM BRUNNENVIERTEL
STRALSUNDER- / PUTBUSSER- /
USEDOMER STRASSE

BAUHERR:

degewo NORD WOHNUNGS-
GESELLSCHAFT mgH
BRUNNENSTRASSE 128
13355 BERLIN

PLANVERFASSER:

bwgt e.V.
BRUNHILDSTR. 12
10829 BERLIN

DATUM

06.08.2014

PLANTITEL:

HOF 02 - LAGEPLAN

PLANUNGSSTUFE:

KONZEPT
MASSTAB:

1:200 (A3)

Übersicht 1:5000

STEIN - INSEL
- Betonstufen 100 x 50 x 40
- Betonwürfel 40 x 40 x 40
- Betonpalisaden 15 x 15 x 100
alles in unterschiedlichen
Höhen einbauen

"SCHIEFE EBENE"
Kleinsteinpflaster-Welle
(für Senioren, Roller aller Art)
Entwässerung beachten!

METALL - INSEL
- Metall-Geländer in
unterschiedlichen Höhen
(balancieren, Liegestütze,
Sprünge, ...)
- Holzpalisaden in
unterschiedlichen Höhen, ggf.
mit schiefen Ebenen

HOLZ - INSEL
- Robinien-Hölzer als
Balancier-Balken in
unterschiedlichen
Kombinationen
- Holzpalisaden in
unterschiedlichen Höhen, ggf.
mit schiefen Ebenen

"SLALOM"
Holzpalisaden in
unterschiedlichen Höhen zum
Slalom-Fahren oder für
(Präzisions)-sprünge

 INSEL
- Holzpodest oder Betonwürfel
um Laterne als Übergang
zwischen Holz- und Metall-
Insel

FARBTRÄGER
auf Schildern,
Maueransichten,
Laternen,
Stangen können
Farb- und
Textaufkleber
aufgebracht
werden

STRALSUNDER STR.

RU
PP

IN
ER

 ST
R.

PLANNR.:

 HOF 02.1

N

entwürfe
putBusser / Demminer / 

JasmunDer strasse
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info-termin 
mit anwohnern 
Vor ort, 08/2014
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legenDe ↧

kraft geschicklichkeit gleichgewichtkoorDination

ausDauer entspannungBeweglichkeit
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Weitere übungen und detaillierte nutzungshinweise unter 

www.bwgt.org/Bewegungsparcours


