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IN BEWEGUNG BLEIBEN ? OUTDOOR-
SPORT ALS SCHLUSSEL ZU EINEM

langsam milder werdende Klima sowie die farbenfrohe Na
Fitnessstudio hinter sich zu lassen. Fir passionierte Sportl¢:
des Outdoor-Trainings.Die Kombination von Sonnenlicht uf
malerischen Kulisse Hannovers und seiner Umgebung
und aktiv zu werden. Dabei sind Sie nicht auf eine einzi
Fitnesseinheiten schépfen. Joggen, mit einem Sing Train
Sie Ihre Fitnesseinheiten nach drauf3en verlagern sollten!

Sonnenlicht und frische Luft ? Die B

Wir bendtigen Sonnenlicht! Es ist schlie3lich eine der besten Quellen fur Vitamin D, das fir die Starkung unserer Knochen
und unseres Immunsystems unerlasslich ist. Zudem verbessern Sauerstoff und frische Luft unsere Gehirnfunktion, steigern
die Energie und férdern eine positive Stimmung. In der/ l%r%@slgaeq(teﬁsannover bieten Parks und Griunanlagen, wie die
Herrenh&auser Garten, den perfekten Zufluchtsort, um all diese Vorteile zu genieen. Anstatt mit den Widerstandsbéndern im
muffigen Fitnessstudio zu verbringen, kdnnen Sie diese einfach in den Rucksack packen und einen Park in der Néhe
aufsuchen.Das beruhigende Griin der Natur und die Ruhe abseits des stadtischen Trubels wirken sich zudem &uf3erst positiv
auf unseren Stresspegel aus. Wir kdnnen den Kopf etwas frei bekommen, Stress abbauen und so wieder voller Energie in
den Alltag zuriickkehren.

Individuelle Sportarten fur jedermann

Sie sind ein erfahrener Sportler oder haben sich gerade erst dazu entschlossen, aktiver zu werden? Es gibt fiir absolut jeden
die richtige Outdoor-Sporteinheit! Wir haben einige Ideen zusammengestellt, von denen Sie sich inspirieren lassen kénnen:
Individuelle Fitnesseinheiten: Fir ein effektives Work-out bendétigen Sie nicht unbedingt ein Fitnessstudio. Mit mobilen
Trainingsgeraten wie Widerstandsbandern, einem Kettlebell oder einem Sandbag kénnen Sie im Georgengarten oder auf
lhrer Terrasse trainieren. Die Vielfalt der Ubungen, die mit diesen Geraten mdoglich sind, verspricht Abwechslung und
Effizienz. Und das Beste? Die Gerate sind platzsparend und lassen sich beispielsweise mit Wasser oder Sand individuell an
ihr Wunschgewicht befullen.Joggen: Laufen Sie dem Alltag davon und genieRen Sie die Idylle am Maschseeufer, spiren
Sie die frische Brise am Mittellandkanal, oder erfahren Sie die belebende Atmosphéare des Stadtwaldes Eilenriede. Planen
Sie Ihre individuelle Route und legen Sie Tempo und Intensitét selbst fest ? jedes Mal aufs Neue!Calisthenics Park: Ganz
ohne Gerétschaften kénnen Sie sich ein Training nicht vorstellen? Am Sportleistungszentrum in Hannover erwartet Sie ein
modern ausgestatteter Calisthenics Park. Hier k6nnen Sie mit dem eigenen Kdrpergewicht trainieren, lhre Muskelkraft
steigern und sich mit anderen Sportlern austauschen.Wandern: Eine Wanderung durch das Naherholungsgebiet Deister
fordert nicht nur lhre Ausdauer, sondern bietet auch spektakulare Ausblicke und die Mdglichkeit, die Seele baumeln zu
lassen. Es gibt hier viel zu entdecken!In der Region Hannover gibt es also vielfaltige Méglichkeiten, sich zu bewegen, etwas
Sport zu treiben und gleichzeitig die Schdnheit der Natur zu geniefl3en. Packen Sie Ihre Sporttasche und nehmen Sie das
Ruder Ihres Wohlbefindens selbst in die Hand!



