INFORMATIONEN
ZUR
TEILNAHME

Wir freuen
uns auf Sie!

Q

Treffpunkt

Montags 14.30 Uhr
Café Einblick
Ev. Markus-Kirchengemeinde
Otto-Brenner-Stralle 169
33604 Bielefeld

Die Idee

Mitmachen kénnen alle Alteren,
die Zeit und Lust haben,
sich auf den Weg zu machen.

Die Teilnahme ist kostenfrei.
Anmeldungen sind nicht
erforderlich

wir gehen spazieren.

Ansprechpartner*innen

Diakonie fiir Bielefeld gGmbH [as] Diakonie
Tel. 0160 7874853
kunz@diakonie-fuer-bielefeld.de

Bielefelder Netzwerk der BIELEFELDER
Migrantenorganisationen e.V. NEMO
Tel.: 0174 8820486

info@bi-nemo.de o, o ®
¥I(.;ggEE§SABEND
Sportbund Bielefeld NRW

Sylvia Frommann
Tel.: 0521 52 51 550
August-Bebel-Str. 57, 33602 Bielefeld

Mit freundlicher Unterstutzung durch:
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BEWEGT & GEMEINSAM
DIE GESUNDHEIT STARKEN

wir gehen

spazieren”



“Bewegung ist die
beste Medizin!"

Zahlreiche Studien belegen, das regel-
malige korperliche Aktivitat einer der be-
deutendsten Faktoren fiir den Erhalt der
Gesundheit bis ins hohe Alter ist. Dabei
muss man nicht gleich Hochstleistungen
vollbringen. Schon ein kleiner Spaziergang,
am besten taglich, kann Wunder bewirken!

Genau das Richtige

Gemeinsam spazieren gehen macht Spal}
und ist gleichzeitig gesund! Wer sich auch
im fortgeschrittenen Alter gemeinsam mit
anderen an der frischen Luft bewegen
mochte, flr den sind die Spazier-Treffs in
Bielefeld genau das Richtige.

“Schritt fiir Schritt
zu mehr
Gesundheit!”

RegelmaBiges Gehen...

« bringt Herz und Kreislauf in Schwung,
aktiviert das Immunsystem.

- starkt die Beine, verbessert die Gang-
sicherheit, schiitzt vor Stiirzen.

- fordert die Durchblutung des Gehirns
und sorgt fiir geistige Frische

& 3
Einfach mal
mitgehen!

Das erwartet Sie

« Spaziergange - nicht zu schnell, nicht zu
langsam - mit Pause(n)

- Auf die Gruppe angepasste Runden durch
Quartier, Natur und nahere Umgebung

« Spal und ein nettes Miteinander

Sicher begleitet

Unsere geschulten, ehrenamtlichen Spazier-
Treff-Pat*innen freuen sich darauf, Sie bei
Ihren Spaziergangen zu begleiten.

wir gehen spazieren.



