Bewegungspark Lehen

Ort des Projekts

Freiburg Lehen/Mooswald/Landwasser

Bundesland/Bundeslinder Baden-Wiirttemberg

Einwohner der Gemeinde  232.811
Zeitpunkt der Umsetzung  2022-2023
Freiraumtyp Mischgebiet

+ Sportplatz/Stadtwald/Park

Bewegung und Gesundheit

Welchem Typ entspricht das Projekt?

X! Gebaute Projekte Programme und Aktionen
Welchen inhaltlichen Schwerpunkt setzt das Projekt in der Forderung
von Bewegung und Gesundheit?

- Bewegungsfordernde, multifunktionale Gestaltung von Griinrdumen
- Soziale Treffpunkte mit Bewegungsangeboten

- Spielrdume fir Kinder und Jugendliche

- Kihle Orte flir Bewegung bei Hitze

- Ausstattung der Raume mit bewegungsfédernden Elementen

Lebensqualitat

Welche Mehrwerte der Lebensqualitdt bietet Ihr Projekt dariiber
hinaus?
- Freizeit/Erholung

- Begegnung/soziale Teilhabe
- Naturerfahrung/Biodiversitat

Kurzbeschreibung

Nicht zuletzt seit Corona drangt es immer mehr Menschen zum Sport
treiben nach drauRen und vor allem in den Wald. Im Freiburger Westen
hat das stadtische Forstamt im Jahr 2023 das etablierte
Laufstreckenangebot im Stadtwald um einen neuen "Bewegungspark
Lehen" ergdnzt. Die seit den 70er Jahren bestehenden Trimmpfade im
Stadtwald sind langst nicht mehr zeitgemal. Viele der dort méglichen

Ubungen werden heute aus sportmedizinischer Sicht kritisch hinterfragt.
Der Trend geht zu Training mit dem eigenen Kdrpergewicht in der Natur.

Daher hat das Forstamt mit der Universitat Freiburg ein Konzept
entwickelt, dass einen aus sportmedizinischer Sicht modernen
Trainingsplatz bietet und bereits im Sternwald getestet wurde. Der neue
"Bewegungspark Lehen" wurde in Anlehnung an dieses erfolgreiche
Konzept aus dem Sternwald angelehnt und weitestgehend identisch
nachgeahmt. Er liegt im Griinen an der Schnittstelle zwischen den
Stadtteilen Lehen, Mooswald und Landwasser, neben

Bewegung und Gesundheit

"Fit werden und Spal haben", so wurde der Bewegungspark als
"Outdoor-Muckibude" in der ortlichen Zeitung vorgestellt. Schon beim

Anblick des Bewegungsparks bekommt man Lust sich darin zu bewegen.

Durch die Standortwahl, direkt am Waldrand, auf einer gréReren
Grinflache und neben weiteren Sport-Infrastrukturen wird das
Bediirfnis der Bevolkerung nach Mdglichkeiten in der Natur Sport zu
treiben befriedigt. Ebenso werden auch Biirgergruppierungen,
Sportvereine und Bevolkerungstreffs angesprochen. Auffillig ist, dass es
geschafft wurde Bevélkerungsgruppen, welche bisher eher inaktiv
waren, zu mobilisieren sich zu bewegen. Als Beispiele sein hier Mditter
mit kleinen Kindern, Jugendliche und Senior_innen genannt. Das
Angebot ist fir alle Menschen konzipiert, egal ob jung oder alt, sportlich
oder bisher Sportmuffel. Moglich sind jeweils verschiedene
Schwierigkeitsstufen. Holzschilder an den Gerdten und zwei groRe
Erklartafeln zeigen das grobe Konzept. Details konnen sich die
Sportler_innen auf ihrem Smartphone anschauen. Gearbeitet wird bei
den Ubungen mit dem Eigengewicht.

Projektbeteiligte

Sportreferat Stadt Freiburg
Fachliche Unterstltzung

Forstamt Stadt Freiburg
Projektverantwortliche

Institut fiir Sport & Spowi der Biirger_innen (Wald-Gym-

Uni FR Sportler_innen)
Konzeptentwickler Impulsgeber & Beteiligte bei der
Planung

Biirgervereine
Beteiligte bei der Planung Ortschaftsrat Lehen

Ortlicher Unterstiitzer
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der Bundschuhhalle bzw. dem Hallenbad Lehen. An diesem Standort
werden viele Anwohner_innen der angrenzenden Stadtteile, aber auch
aus ganz Freiburg angesprochen. Er besteht aus 13 Fitness-Geraten, wie
etwa einer Handstandwand, einem Stufenreck, einer Sprossenwand und
einem Wackelpilz. Zudem gibt es vor Ort eine freie Trainingsflache, auf
der in Eigenregie Ubungen méglich sind. Alle Gerite, sowie die
Freiflache sind vom stddtischen Forstamt selbst gebaut und installiert
worden. Der verletzungsvorbeugende Bodenbelag (Holzhackschnitzel)
wurde aus Holzabféllen aus dem Stadtwald produziert, sodass der
gesamte Bewegungspark nahezu ausschlieBlich aus Naturmaterialien
aus dem stadtischen Wald bzw. Park entstand. Der Bewegungspark im
Griinen ist attraktiv, gut erreichbar und kostenfrei. Bisher nutzen viele
Freiburger_innen dieses Angebot. Der Bewegungspark wird von allen
Alters- und Bevélkerungsschichten gut angenommen. Vor allem jedoch
sind viele junge Menschen anzutreffen, fiir die dies ein neuer Treffpunkt
geworden ist

Lebensqualitat

Der Bewegungspark Lehen wirkt den negativen Entwicklungen in
Sachen Bewegungsmangel und Inaktivitat der Bevolkerung entgegen.
AuRerdem greift er die Bediirfnisse der Bevolkerung nach mehr
informellen Bewegungsangeboten im Griinen auf. Er spricht alle
Bewohner_innen Freiburgs an, besonders natirlich die der
angrenzenden Stadtteile Lehen/Mooswald/Landwasser. Besonders in
Stadtteil Landwasser leben viele sozial schwache Birger_innen, welche
nachweislich in Sportvereinen unterreprasentiert sind und welche haufig
mit Folgeproblemen von Bewegungsmangel zu kimpfen haben. Im
Sportpark Lehen kann man ohne Hiirden, wie einer
Vereinsmitgliedschaft oder Beitragskosten bzw. Offnungszeiten rund um
die Uhr und tibers ganze Jahr allein oder in der Gruppe Sport treiben. Es
handelt sich also mit unter um ein soziales Angebot. Die Gerdte sind an
einem Ort konzentriert, das erhdhe auch das Sicherheitsgefiihl (fir
Frauen). Die Geréte, sowie die Freiflichen sind alle aus Naturprodukten
aus dem eigenen Stadtwald hergestellt, sodass der Bevolkerung auch ein
Naturerlebnis zu Verfligung gestellt wird.

Prozess und Zusammenarbeit

"Das Projekt ist ein Gemeinschaftswerk in wirklich tollster Form’,
verdeutlichte die Forstamtsleiterin bei der Er6ffnung des
Bewegungspark im Sternwald, welcher Vorbild fiir Lehen ist. Der Impuls
fur den Bewegungspark kam aus der Bevolkerung, welche das Beddirfnis
nach Bewegung in der Natur duRerte. Mit den Sportwissenschaftlern der
Uni, dem Sportreferat und dem Forstamt, den "Wald-Gym-
Freizeitsportler_innen" & den Biirgervereinen entstand der Plan eines
Outdoor-Fitnessstudios. Das Konzept arbeitete die Uni aus, gebaut
wurde der Park vom Forstamt. Der Ortschaftsrat aus Lehen war
begeistert von dem Bewegungspark im Sternwald und bemdihte sich
darum, selbst einen zu bekommen. 2023 war es soweit!
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Bewegungspark Lehen

Gerite im Bewegungspark Lehen

Quelle: Sportreferat Stadt Freiburg

Bewegungspark Lehen

Quelle: Sportreferat Stadt Freiburg

BUNDES

PREIS
STADT
GRUN

-n'

Geridte (Ringe) Bewegungspark Lehen

Quelle: Sportreferat Stadt Freiburg

Er6ffnung des Bewegungsparks
Quelle: Sportreferat Stadt Freiburg
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Lageplan Bewegungspark Lehen
Quelle: Stadt Freiburg

Wir tiBen dich im und heiBen alle

i um i i herzlich wil Egal
auf welchem i it du dich gestalte
dein eigenes Workout oder lasse dich von unseren Ideen inspirieren.
Du hast hier die Méglichkeit, deine Kraft, Koordination und Beweglich-
keit zu verbessern. Auf der Riickseite findest du einen Vorschlag fiir ein

Kraft-Trainit An den eil Geréten sind

2usatzlich kleine Tafeln mit Ubungsbeispielen angebracht.
Detaillierte Videos zu den Ubungen kannst du dir schnell und
bequem per QR-Code auf deinem Smartphone anschauen.

Haben wir dich neugierig gemacht?

Dann hilft nur eins: Loslegen!

Sport ist gesund

RegelméRige korperliche Aktivitat fordert korperliche und seelische
it. Die i isation (WHO, 2020)

* Verrichte als wochentliches MindestmaR 150 Min.
maRig oder 75 Mit
o liche Aktivitat, baw. iniere beide it

Kraftige die groRen Muskelgruppen 2-3 Mal pro Woche.

*  Fordere deine Beweglichkeit und

Diese kannst du andig und ohne Zusatz-

Zu zweit geht es leichter
Motivation ist der erste Schritt. Aber oftmals reicht sie noch nicht aus,

um das auch aBig in die Tat Daher ist es
hilfreich, wenn du dich zum Sporttreiben zu zweit oder mit mehreren

d i Bewegen macht einfach
mehr SpaR!

Bewegungspark Mooswald

1. Herz-Kreislauf-System
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Jedes Training beginnt mit
dem Aufwirmen

Ein g\ﬁ:s 10-15 minitiges Warm-up setzt sich
aus zwei Teilen zusammen:

Kurbel dein Herz-Kreislaufsystem an! Zum Beispiel durch vorheriges
Warmlaufen in unterschiedlicher Lange / Intensitat je nach
deiner individuellen Leistungsfahigkeit.

Trainiere verantwortungsbewusst und mit Respekt fiir andere,
fiir die Umwelt und fiir dich selbst.

Der Park sollte stets sauber und in gutem Zustand sein,
fiir den Erhalt bist du mitverantwortlich.

Aufgrund von erhahter Unfallgefahr ist es nicht erlaubt,
Zusatzgerite anzubringen oder vor Ort zu deponieren.
Entsprechende , Gerte* werden entfernt.

Kinder unter 14 jahren diirfen den Park nur in Begleitung
einer volljshrigen Aufsichtsperson nutzen.

partys, Alkohol und Rauchen sind nicht erfaubt.

Nimm Riicksicht auf andere und die Tierwelt,
indem du nicht alle mit deiner Musik beschalist.

In der Nacht gehdrt der Wald den Tieren,
deswegen nur bei Tageslicht trainieren.

Du bist im Wald und die Gerate sind aus Holz gebaut.
Offenes Feuer und Grillen sind nicht gestattet.

Hunde diirfen dich wahrend deiner Joggingrunde geme begleiten,
miissen wahrand des Trainings jedoch angeleint und

auBerhalb des Gelandes warten.

2. Aktiver und passiver Bewegungsapparat

Bewege dich durch, 2.B. mit den von uns vorgeschlagenen
Mobility Flows"

Fiir Einsteiger*innen: - Fiir Fortgeschrittene: .

Wir wiinschen dir viel SpaR und Freude
beim Trainieren im

In Kooperation:
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Konzeptskizze Bewegungspark Lehen

Quelle: Stadt Freiburg
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