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Das DSLG-Stationenbuch
fihrt euch zu tollen
Sehenswiirdigkeiten in
Eurem Landkreis.

Auf den letzten Seiten
findet Ihr Rezepte, um
Eure Brotdose zu
beflullen.

Auf geht’s!



WIE JETZT?
DIE STATIONEN

An jeder Station erwarten euch spannende
Bewegungs- oder Denksportaufgaben.

Die einzelnen Stationen oder Haltestellen
vor Ort konnt Ihr an Schildern mit dem
Familien-Aktiv-Wege-Logo erkennen.

Fir Informationen besucht unsere Homepage
www.pugis.de/dslg-familien-aktiv-tasche



http://www.pugis.de/dslg-familien-aktiv-tasche

DSLG

»Das Saarlanq lebt gesundl¢

Das »Das Saarland lebt gesund!«
(DSLG) ist ein gemeinniitziges
Netzwerk mit tollen Angeboten und
Ansprechpartner*innen im ganzen
Saarland :)
www . das-saarland-lebt-gesund.de
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Ubrigens:

Wenn TIhr Lust habt, macht
doch mal ein paar Fotos
davon, wie Ihr die Aufgaben
an den Haltestellen macht.

Wer mochte, kann uns diese
gerne schicken! Fragt vorher
bitte Eure Eltern, ob Ihr
das Foto verschicken dirft.

E-Mail:
dslgapugis.de

Alle Einsendungen kommen in
den Lostopf und haben die
Chance einen Preis zZu
gewinnen!
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Startpunkt:
o Parkplatz Stadtgartenhalle,
St. Nazairer Allee 13, 66740
Saarlouis

Bushaltestelle:
e SLS Sporthalle, direkt am
Parkplatz

Lange:
e 1,2km

Schwierigkeitsgrad:
e Leicht

DAS SOLLTET IHR IN EURE
TASCHE PACKEN:
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< 1.STATION KLEINE STADTGARTENRUNDE

| 1.HALTESTELLE: CALISTHENICS-ANLAGE

Los geht's direkt am Parkplatz.

Direkt neben der Stadtgartenhalle seht TIhr eine

Calisthenics-Anlage.

Calisthenics ist eine Form des Fitnesstrainings, bei

der ausschlieRBlich mit dem eigenen KoOrpergewicht

gearbeitet wird.

Doch bevor Ihr die Gerate erkundet, warmt euch etwas

auf:

e Kreist die Arme nacheinander, erst vorwarts, dann
rickwarts

e KONnt Ihr einen Arm vorwarts kreisen und
gleichzeitig den anderen Arm rickwarts kreisen?

e AnschlieBend konnt Ihr noch 15 Hampelmanner
machen.

Ubungen wie Klimmziige, Dips oder Liegestiitze werden
an speziell dafir entwickelten Geraten ausgefiihrt
und trainieren Kraft, Beweglichkeit und
Koordination. Die Infotafel zeigt euch Ubungen, die
hier gemacht werden konnen. Uber QR-Codes konnt Ihr
zudem Videos abrufen, die die korrekte Ausfihrung
der Ubung zeigen.



case:
ok
g Y@ Alternativ koénnt Ihr euch aber auch einfach nur an
¢ die Stangen hangen und schwingen oder um die Stangen

% : herumlaufen. Sucht euch zwei bis drei Ubungen aus,
welche Ihr ausprobieren wollt.
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Wenn TIhr euch etwas warm gemacht habt, geht'’s
weiter. Durch den schmalen Weg auf der rechten Seite
gelangt Ihr zum Rundweg. Angekommen an der Bank geht
es links herum bis =zum Ende des ,Waldweges“. Am
asphaltierten Weg biegt Ihr rechts ab und geht bis
zur nachsten Kreuzung.

. Auf der geraden Strecke

~ konnt Ihr verschiedene Gang-
arten ausprobieren (Hoppsa-
lauf, seitwarts oder riick-
warts gehen, Entengang,
Kniehebelauf - welche Gang-
arten fallen euch noch ein?)
Zwischen den Laternen konnt
Ihr einen kleinen Sprint
einlegen - von einer Laterne
zur nachsten. Na, wer ist am
schnellsten?
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Oben an der Gabelung angekommen, geht Ihr wieder
rechts. Seht Ihr die Baume auf der linken Seite?

Hier konnt Ihr im Slalom drum herumlaufen. Wenn Ihr
wollt, auch als Wettrennen nebeneinander.

Im Frihjahr konnt Ihr hier Ubrigens ganz viele
Frihlingsblumen sehen.

Kurz vor der nachsten Haltestelle findet Ihr ganz

viele liegende Baumstamme. Diese bieten sich super

an, um verschiedene Ubungen durchzufihren:

« Dariiber balancieren

e Liegestiitze (Stitzt euch mit den Handen auf dem
Baumstamm ab und macht so viele Liegestitze, wie
Ihr konnt. Siehe Seite 14).

e Hande aufstitzen und seitlich dariuber springen

Um zur ersten Haltestation zu gelangen, geht es nun
links den kleinen Weg hoch.
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2. HALTESTELLE: DISC GOLF ANLAGE
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Seht Ihr die gelben Korbe?

Ziel ist es, die Frisbee oder den
Ball mit so wenigen Versuchen wie
moglich in den Korb zu werfen.
Ahnlich wie beim Minigolf.

Ihr findet Uberall auf der Wiese
grine Schilder, auf denen die
Entfernung zum Zielkorb steht. Ihr
seht also genau, auf welchen Korb
Ihr zielen sollt.

Neben dem Schild be-
findet sich ein dunkel-
grines Abwurffeld. Von
dort aus versucht Ihr,
eure Frisbee oder euren
Ball so nah wie moglich
an den Korb heranzu-
werfen.

Landet die Frisbee
woanders, werft Ihr wvon
dort aus noch einmal,
bis TIhr den Korb ge-
8 troffen habt.

Die Haltestellen 3 und 4 sind nicht weit entfernt. Diese
befinden sich direkt daneben.
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3. HALTESTELLE:
MEHRGENERATIONENSPIELPLATZ

Hier habt Ihr die Moglichkeit euch an den
unterschiedlichen Spielgerdaten richtig auszutoben
oder eine kleine Ruhepause mit Picknick einzulegen.

Nachdem Ihr euch gestarkt habt, habt Ihr Lust zu spielen?










































































































































































































































