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Ihr Wohlbefinden. Wie? Das erfahren Sie auf zwolf spannenden Informationstafeln, die Sie
in regelmaRigen Abstanden entlang des Geh-sundheitspfades finden. Schmdokern Sie doch
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Ich bewege mich sehr, sehr
gern. Aber manchmal ist man
halt auch ein hisschen faul,
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Und je nachdem, wie er

[der Geh-sundheitspfad]
’ angelegt ist - ob mit Ubungen,
H Informationen oder was weil3

ich, was man da noch so

machen kann - ist das ein

guter Anreiz.
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A?ewegung ist Entspannung
a S0 gerade, wenn man einer.1
nstrengenden Tag hatte oder

Das PrDjEkt »y nach vor sigh hat

Das Projekt ,,Bewegungsforderung bei Frauen und
Mainnern im Ubergang zur nachberuflichen Lebensphase
- Fit durch Bewegung am Beispiel der Stadt Dresden”

Bewegung ist wichtig fur die Gesundheit. Regelmalige Be-

wegung im Alltag tragt zur Gesundheit in jedem Alter und einem verbesserten Wohlbefinden
bei. Zur Forderung der kdrperlichen Aktivitat entwickelten der Forschungsverbund Public
Health Sachsen an der Technischen Universitat Dresden und das Gesundheitsamt der Lan-
deshauptstadt Dresden ein Angebot zur Bewegungsforderung —den Geh-sundheitspfad —in
zwei Stadtteilen in Dresden-Trachau und Pieschen-Nord/Trachenberge.

Im Jahr 2018 bewarben wir uns beim Bundesministerium fiir Gesundheit mit dieser Idee. Ab
Juni 2019 wurde gemeinsam mit Blirgerinnen und Birgern der Landeshauptstadt Dresden
sowie mit Akteuren vor Ort der Geh-sundheitspfad entwickelt.

Obgleich der Geh-sundheitspfad insbesondere Birgerinnen und Blirger ab 55 Jahren zum
ZufuRgehen motivieren soll, kann er von allen Dresdnerinnen und Dresdnern allein oder
gemeinsam gelaufen werden.

Mit Unterstlitzung zahlreicher Beteiligter, und insbesondere unserer Projektgruppe beim
DRK Seniorenzentrum IMPULS, entstanden zwolf Informationstafeln und diese Broschiire.
Das DRK Seniorenzentrum wird vom Sozialamt der Landeshauptstadt Dresden gefordert.
Entlang des Geh-sundheitspfades informieren die Tafeln Uber die positiven Aspekte des
Gehens auf die eigene Gesundheit, Umwelt und historische Besonderheiten der zwei Stadt-
teile Dresden-Trachau sowie Pieschen-Nord/Trachenberge.

G dh M www.dresden.de/gehsundheitspfad
e/lsundhelts www.stadtplan.dresden.de
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So ldsst es sich gehen!
Aber auch sonst ist

WI I I kU mmen a Uf d em der Geh-sundheitspfad zu jeder
G Eh -sun d h EitS pfa d I n D I‘ESd en Wetterlage und Uhrzeit begehbar.
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\) \)’ \)_ %3 ‘ 3B e Ttag, £ g e, unterschiedlichen Facetten von Trachau und Pieschen-Nord/Trachenberge. Erfahren Sie
"“’% - ? an zwolf Standorten spannende Informationen zu lhrer Gesundheit, zur Umwelt und zu
In der Nihe befindet sich ate 4 historischen Gebduden. Der Geh-sundheitspfad ist so ausgelegt, dass Sie 10.000 Schritte
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auf ihm gehen konnen. Nehmen Sie sich dafiir etwa zwei Stunden Zeit.
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® Bus/StraBenbahn 5 e 2 4. Gehen Sie um des Gehen willens — Denn der Weg ist das Ziel. Gehen Sie den Geh-sund-
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4 Haben Sie an alles gedacht?

Folgende Checkliste hilft Ihnen dabei:

E

%@T \e(’fl“e“e'“a

e M festes Schuhwerk

- Hufewiesen

= M bequeme Kleidung

P Der Geh-sundheitspfad ist barrierefrei und ebenerdig. Auf dem oberen Karten- M Trinkflasche
‘”PP ausschnitt sehen Sie immer die Tafel, an der Sie stehen, und weitere wichtige M )
Steigen Sie eine Informationen, wie Sitzméglichkeiten, Haltestellen oder Sehenswdirdigkeiten Sonnenschutz im Sommer

in der Ndhe. Zudem zeigt der Kartenausschnitt die nachsten Tafeln und die
Route an. Jede Tafel steht fiir sich, somit kdnnen Sie den Geh-sundheitspfad
individuell gehen.

M wetterfeste Kleidung bei Regen
... denn es gibt kein schlechtes Wetter! 9

Haltestelle vor dem
Ziel aus und gehen Sie
den Rest zu Fuf.

J‘:
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In der Nahe befindet sich

Bécker/Café
Sitzgelegenheit/Bank
Apotheke
Bus/StraBenbahn

GroBsiedlung Trachau

000®0W®

Apostelkirche

Tipp

Lassen Sie das Auto
bewusst auf Kurz-
strecken stehen.

A g

B

eim Gehen lasst sich

die Umgebung entdecken

Luftbild der Grof3siedlung Trachau in
Dresden-Trachau. Die Hdéuser in der Siedlung
gehéren seit 1994 zur Wohnungsbaugenossen-
schaft Trachau-Nord (WGTN).

Die Aufnahme entstand im Jahr 2010.
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Hufewiesen

Sie stehen nun an Tafel 2, vor dem Stadtischen Klinikum Dresden. Wenn Sie
zu Tafel 3 gehen, missen Sie der KopernikusstrafRe folgen. Die Hauser entlang
dieser StraRe wurden vom Architekten Hans Richter erstellt und zwischen
1929 bis 1931 gebaut. Nach Tafel 3 haben Sie zwei Moglichkeiten: Entweder
Sie nehmen die Abkiirzung (gepunktete Linie) oder Sie gehen ein kurzes Stlick
wieder zurtick und biegen nach rechts in die TrobischstralRe zu Tafel 4 ein.

Wer zu FuB unterwegs ist, sieht mehr
und kann die Umgebung besser entde-
cken. Sie kommen nun durch die GroR-
siedlung Trachau, auch ,Hans-Richter-
Siedlung” genannt.

Sie wurde von 1929 bis 1939 erbaut

und stellt das bedeutendste Beispiel des Neuen Bauens (Bauhausstil) in Dresden dar. Die
Wohnhauser im Bauhausstil weisen unter anderem ein flaches Dach auf. Nach 1933 wurde
per Gesetz der Gebrauch von Flachdachern bei Wohnhausern untersagt. So verwendete
man bis zur Fertigstellung der Siedlung 1939 wieder steile Walmdacher (Schragdacher).?

Auch die Ornamente an den Hausern geben Aufschluss tGber die Zeit, in der sie gebaut
wurden. Der Bauhausstil verzichtet auf schmiickenden Dekor. Trotzdem zeigt die ebenfalls
in der Zeit entstandene Apostelkirche (um 1928 errichtet), wie man mit Keramik und Form-
steinen ein Gebaude durchaus verzieren kann. Nach 1933 wurden dann
vereinzelt wieder schmiickende Elemente, meist Giber Hauseingangen,
angebracht.'?
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Willst du mit mir gehen,
mein Herz?

% s
i
3 ki g Jeder Schritt zdhlt: Korperliche Bewegung aktiviert lhr Kreislaufsystem und unterstiitzt
% H S P, damit lhr Herz. Es ist ein Muskel, der, wie jeder andere Muskel im Korper trainiert werden
g 7 will. Beim Gehen wird die Durchblutung angeregt und der Kérper vermehrt mit Nahr-
In der Nahe befindet sich e f stoffen und Sauerstoff versorgt. Eine verbesserte Herzleistung fiihrt zu einer Regulation
3 I des Blutdrucks und der Herzfrequenz (auch Puls genannt).?
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O § : 5 " U D/ D 3 " D U/ D im ziigigen Gehen mind.
Bus/StraBenbahn ’ 5 o Schritte/T. Schritte/Tag -
I3 7 S :‘7": entsprechen circa 5 X 3 ] D U U
‘ GroBsiedlung Trachau 8 "ate & Minuten Schritte/Woche
° Apostelkirche :é gibt es positive von 10.000 Schritten/Tag, bereits 30 Minuten
:§ s Effekte fur das sollen 3.000 Schritte zuigiges Gehen entspricht
/”d‘/sb,' . “Ser gy, Herz und den Kreislauf ein zligiges Gehen sein einer moderaten Bewegung
o
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@
N § M 3 x? %

Hufewiesen

Ubung zur Anregung des Herz-Kreislauf-Systems
¢ Heben Sie die Hande Uber Herzhéhe
e SchlieBen Sie die Finger zur Faust und strecken Sie sie

wieder ganz
e Fausteln Sie die Hdnde 30 Mal schnell

. Die Tafelaufstellung ist fir das erste Halbjahr 2021 geplant.
‘“PP Hinter der Tafel 3 erstreckt sich ein kleiner Park. Hier befinden sich auch ein
Spielplatz und groRe Bdume, die zum Verweilen einladen. Nach dieser Tafel
Termin etwas mehr kénnen Sie die Abkiirzung (gepunktete Linie) nehmen oder ein Stiick zuriick
Zeit ein und erledigen und dann nach rechts in die TrobischstraRe zu Tafel 4 einbiegen. Auf dem Weg

zu Tafel 4 kommen Sie durch den gréReren Teil der GroRsiedlung Trachau.

Sie diesen dann zu Fufs.

Planen Sie vor einem




Mit den wédrmenden Strahlen
der Wintersonne im Gesicht ist jeder Schritt
entlang des Geh-sundheitspfades ein Genuss.

Bewegung in der Sonne

Nahezu alles Leben auf unserer Erde

g hangt direkt oder indirekt von der Ener-
gie der Sonne ab — auch das von uns Menschen. Die im Sonnenlicht enthaltene ultravio-

20)73) £ -
GO:) $ lette B (UVB)-Strahlung ermoglicht erst die Produktion von Vitamin D in der menschlichen
7 Haut. Es hilft dem Korper u. a. dabei, Kalzium aus Lebensmitteln aufzunehmen und hartet

so Knochen und Zahne. AuBerdem beeinflusst Vitamin D die Muskelkraft positiv.>¢ Nach
der Tafel 4 erreichen Sie auf der SchiitzenhofstraBBe iibrigens den sonnigsten Abschnitt
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Tipps fiir Gehen in der Sonne
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Aposte-
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) Kopf und Augen schiitzen
%] Viel trinken: Alle 15 Minuten circa 100 Milliliter trinken,

allerdings nichts Eiskaltes, auch wenn es verlockend ist
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Krankenhaus Neustadt

Den richtigen Sonnenschutz auflegen:

o ”bl/se i g _
70 2 2 ¥
[ Trachau i £ Stag Fragen Sie in der Apotheke nach dem passenden
Lichtschutzfaktor.
a Waussten Sie schon, dass sich die ,innere Uhr“ des Menschen erstaunlich exakt
Jipp nach der Sonnenzeit richtet? Die Sonne beeinflusst unseren biologischen Rhyth-
Meiden Sie Fahrstiihle mus selbst dann, wenn dullere Zeitgeber, wie etwa eine Uhr oder die tagliche Q GenieRen Sie die Wintersonne und gehen Sie mit
Arbeitszeit, dem Korper etwas anderes vorgeben.’ . . .. .
P g freiem Gesicht und ohne Handschuhe fiir 20 bis
30 Minuten drauRen spazieren.®

und Rolltreppen.
Nehmen Sie statt-
dessen die Treppe.

J:




LA
( G%“B\g\‘

Die SchiitzenhofstraRe befin-
det sich im Norden Trachaus
und verlduft entlang ehemali- ; i
ger Weinbergsgrundstiicke. S _ b’”den o Ty

N
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Der historische Schiitzenhof wird
1 — Jetzt genutzt als Sdchsische
G E h E n m It S c h u S S Landeszentrale fiir politische Bildung
L] (Foto bereitgestellt von
Der Schiitzenhof Klaus Brendler)
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In der Nahe befindet sich
Hier wurde bereits im 15. Jahr-

hundert von altendresdner Au-
gustinermdnchen Weinanbau betrieben. Ende des 19. Jahrhunderts kam dies jedoch zum

Erliegen. Namenspate der StraRe ist die Anfang Juli 1875 auf einem ehemaligen Weingut
eingeweihte und Schiitzenhof benannte Ubungsstitte der Privilegierten Scheibenschiitzen-
gesellschaft Dresden. Jene erwarb zuvor das ehemalige Weingut fiir 30.000 Taler und baute

auf dem Geldande einen Schiitzenhof, welcher zum beliebten Ausflugsziel der

< ?gh‘ Dresdner Bevélkerung wurde. Seit 1992 wird er als Sitz der Sdchsischen Lan-
deszentrale fur politische Bildung genutzt.®*°

ot Zeib-Strale

Bécker/Café

@ Sitzgelegenheit/Bank
Apotheke

® Bus/StraBenbahn
‘ GroBsiedlung Trachau
o
o

Apostelkirche

S

Schitzenhof 7
Krankenhaus Neustadt ./[/381346

g s %eq
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Oty 5 e, Ubung zur Kraftigung der Wadenmuskulatur
) 3 of o )

- Trachau 5 Sy ® ichtig fiir den Abrollvorgang beim Gehen

5 Wichtig fiir den Abroll b Geh

¢ Finden Sie einen sicheren Stand

Dricken Sie sich hoch auf die Ballen und senken
Sie sie langsam wieder

P Die Sachsische Landeszentrale fur politische Bildung wurde im Juli 1991 gegriin-
Jipp det und bezog die Rdume in der Wigardstralle 17 in Dresden. Heute befindet

Stehen Sie mindestens sie sich auf der Schiitzenhofstrale 36. Ihr Auftrag besteht in der politischen
1-mal die Stunde auf und hi.storis.chen Bildungsarbeit von B.Urgerinm?r? und Birgern in Sachse.n. Sie « Achten Sie auf durchgestreckte Beine ﬁ
setzt sich mit aktuellen und grundsatzlichen politischen und gesellschaftlichen -
e Fuhren Sie die Ubung 10 Mal langsam aus \k 17

und verschaffen Sie ; ; - B . ;
) Themen auseinander, bietet Raum flr Gesprache und Diskussionen.®
sich etwas Bewegung.




Der ehemalige Gasthof ,Wilder Mann”
in einer historischen Ansicht,
Postkarte von 1915.

Gehen am Wilden Mann

TSTale

Wie kam der ,Wilde Mann“ zu seinem Namen?
Der Sage nach soll nach dem Ende des DreiRig-
jahrigen Krieges im Wald an den Trachenbergen
ein ,wilder Mann“ den sachsischen Kurfiirsten
Johann Georg (1585 — 1656) vor Raubern gerettet
haben. So erzdhlen die letzten Verse der Sage:
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In der Nahe befindet sich

Backer/Café

E‘mg er.

S”’sto -

Sportplatz

4
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Zwar brach das Haus in der Zeiten Lauf

Aachener StraRe
St e
00r0,,7ea

Arbeitskollegen oder
Familie nicht an,

sondern schauen Sie
persénlich bei lhnen

Sitzgelegenheit/Bank
& £ . . ..
® Bus/StraBenbahn - 7 So gab er ihm denn ein Landstiick zu Lehn,
. Im Wald, an dem namlichen Orte, Gebrechlich in sich zusammen.
o Apostelkirche Wo kurz vorher der Angriff geschehn Ein stolzes Geb&ude erhebt sich darauf,
o Schiitzenhof % %, Durch die feige, rdubernde Horde. Kein Stein scheint dem ,Einst”“ zu entstammen.
)2 ® %0, Eine Lichtung liess ferner der Kurfirst hau‘n, Doch ein kurzer Satz ,der wilde Mann*,
L sport- 2o . ,
5 /55&3 ®e ”343. Ein Gasthaus auf dem Platze erbau’n, Den man am Gasthaus lesen kann.
3 § ] .: Und gab es dem ,Wilden“ zu eigen — Gemahnt noch der einstigen Sage,
. & s § :é, Sich dankbar dem Braven zu zeigen. Vom ,wilden Mann“ in dem Hage.
Tipp H . » o
f d | hi g Stan 4
Rufen Sie Freunde,
itskolleai Nach einer Handschrift, Verfasser unbekannt *
Arbeitskolleginnen/ Sie haben bereits Tafel 6 erreicht! Ein guter Zeitpunkt, um sich einmal wie WILD
zu schitteln! Schitteln ist eine Bewegungsform, die wir im Alltag selten aus-
Uben, aber unsere Muskulatur wunderbar lockert. Schiitteln Sie kraftig mit den Das ehemalige Gasthaus ,Wilder Mann war ab dem Jahr 1969 das Studio Dresden des
DDR-Fernsehens. Ab 1991 befand sich der Mitteldeutsche Rundfunk (MDR) mit dem Lan-

Oberschenkeln! Das geht am einfachsten, indem Sie mit dem Ful3 eine Pump-
dessender Sachsen in den Raumlichkeiten des einstigen Gasthauses.

bewegung machen. Dabei darf der Oberschenkel wild schlackern. Verstarken

Sie die Ubung, indem Sie die Arme hinzunehmen.

vorbei.

J:
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In der Nahe befindet sich

Bécker/Café
Sitzgelegenheit/Bank
Apotheke
Bus/StraBenbahn

Weinbergskirche

*IEICION0)

Tipp

Gehen Sie zu Fuf§ zum
Einkaufen. Ist der
Einkauf mal zu grof3,
gehen Sie zweimal.

Gehen - ein Genuss
fir unsere Wahrnehmung

TOSTale

&
'§m ’9"@%,”
st
&
$

g
L
=
$

& Grim,
"ia/;gcﬁ
Strage e
A 0ne,
"Stag @
&
S
§ ¢
2
S
3 & g
® & 3
[ ] : &
. 3
[ 4
S G
2 3

Gehen Sie nach Tafel 7 einfach geradeaus weiter. So erreichen Sie wie von
selbst Tafel 8. Auf dem Weg dahin kdnnen Sie, zum Beispiel, einen Blick auf die
schone DuckwitzstraBe werfen.

J:

Unsere Wahrnehmung dient der Aufnahme

und Verarbeitung von Sinneseindriicken. Wir
kénnen dadurch sehen, horen, riechen, schmecken und fiihlen. Sehen ist fiir uns Men-

schen ein besonders bedeutender Sinnesreiz. Schon der irische Philosoph George Berke-
ley (1685 —1753) nennt das Sehvermogen das umfassendste und vorziiglichste unserer

Sinnesvermaogen.

Sehen bedeutet nicht gleichzeitig verstehen. Das Gesehene muss im Gehirn interpretiert
werden. Erst so wird der Baum vom Betrachter als Baum erkannt.? Wenn wir versuchen,
unsere Umwelt bewusst wahrzunehmen, sehen wir mehr. Das kdnnen Sie gleich auspro-
bieren. Durch die Ubungen schirfen Sie lhren Sehsinn. Das Gehen und das bewusste Wahr-

nehmen bieten auch eine Entspannung vom Alltag.

Wahrnehmungs- und Sehiibungen bis zur nachsten Tafel
Was sehe ich, wenn ich nach unten und oben blicke oder wenn ich seitlich und gerade-

aus blicke?
Welche Farbe tGberwiegt in meinem Blickfeld?

Wenn Sie zu zweit den Geh-sundheitspfad laufen, spielen Sie doch das Spiel aus Kinder-
tagen ,Ich sehe was, was Du nicht siehst und das ist ... (Farbe).”

Sie werden Gegenstdande entdecken, die Sie bisher ibersehen und nicht wahrgenommen
haben.
Viel SpaB beim Gehen und Hinschauen!
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Tipp
Planen Sie den
guten alten Abend-

spaziergang ein.

Gehen ist gut
fir das Gleichgewicht
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Oberhalb der Tafel 8 befindet sich die Weinbergskirche der evangelisch-lu-
therischen Laurentiusgemeinde Dresden-Trachau. Zu ihren FiBen kénnen Sie
zwischen Weinreben ein kurzes Pduschen einlegen. Nach der Tafel 8 kommen
Sie durch Kleingérten, bis Sie Uber die Hubertusstralle den Hubertusplatz er-
reichen. Uberqueren Sie am Hubertusplatz die StraRe bei der Ampelanlage und
gehen Sie rechts hoch entlang der GroRenhainer StraRe zu Tafel 9.

Wir gehen tagein, tagaus, meist ohne dass es uns bewusst ist. Das Gehen erfolgt in der

Regel automatisch. Das perfekte Gangbild gibt es aber nicht. So individuell wie der Mensch
ist, so geht er. Wie man geht, sagt aber viel iiber den Gesundheitszustand eines jeden

Menschen aus.®

Beobachten Sie sich oder andere beim Gehen:
Schauen Sie nach vorne oder missen Sie den Boden anschauen, damit Sie sicher gehen

kdnnen? Konnen Sie reden und gleichzeitig gehen? Haben Sie einen gleichmaRigen Schritt

oder tritt ein Bein kirzer? Konnen Sie auch mal etwas schneller gehen? Kénnen Sie kurz
mit geschlossenen Augen gehen oder wahrend des Gehens den Kopf drehen?

Diese Beobachtungen helfen Ihnen dabei, sich selbst besser einzuschatzen
und lhr Gleichgewicht zu Gberprifen. Es kann in jedem Alter und Gesund-

0 heitszustand trainiert werden. Allein schon das Gehen an sich trainiert

Ihr Gleichgewicht.

Ubung zur Kriftigung der Hiiftmuskulatur

Wichtig zur Stabilisierung beim Gehen
e Finden Sie einen sicheren Stand
e Heben Sie ein Bein in gestreckter Position an

e Verandern Sie dabei nicht Ihre Hiiftposition
e Fiihren Sie die Ubung 10 Mal langsam aus,
-~ ® danach wechseln Sie das Bein \k




Gehen halt das Gehirn fit!
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Tipp
Setzen Sie sich
realistische Ziele, z. B.
eine tégliche Mindest-
schrittzahl. Am Wo-
chenende und an
freien Tagen darf es
dann mehr sein!

Folgen Sie der Weixdorfer Strale, die in den Weixdorfer Weg lbergeht. Sie
passieren den Kleingartenverein , Erdengliick” und erreichen danach wieder

die Weixdorfer StraRe. Am Kreisverkehr an der Boxdorfer StraRe liberqueren
Sie diese und folgen ihr in Richtung Alttrachau. Vorbei am Trobischhof finden

Sie am Abzweig zur Henricistralle, gegeniber der Einmidung zum Gaulgas-

schen, die Tafel 10.

J:

Bewegung ist gut fiir Kérper und Geist.
Studien zeigten, dass Spaziergange im
Griinen das Stresslevel reduzieren kon-

nen. Die Forscher fanden heraus, dass
jener Teil des Gehirns, der mit Griibeln in Verbindung gebracht wird, wahrend

der Spaziergange weniger aktiv war. Doch Bewegung sorgt nicht nur fiir einen
freien Kopf. ZufuBgehen fordert auch die Gedachtnisleistung und beeinflusst

das Lernen positiv.*1>

1. Schauen Sie auf das Bild: Wie viele Dreiecke sind in der nebenstehenden

Figur enthalten? Losung im Impressum
2. Schauen Sie auf dem Weg bis zur nachsten Tafel auf die Kenn-

zeichen der parkenden Autos am StraBenrand.

e Lesen Sie die Buchstaben auf dem jeweiligen Kenn-
zeichen und bilden Sie daraus einen Satz. Ein Beispiel:
Kennzeichen DD-SN: ,,Die Dresdner*innen sind nett.”

e Multiplizieren Sie im Kopf die abgebildeten Zahlen.
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Tipp

Nehmen Sie den ersten
freien Parkplatz, nicht

den, der am néichsten

zum Eingang ist.

J:

Beim Gehen hort man mehr
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Laufen Sie nach der Tafel 10 rechts in die Henricistral3e rein. Der eher als Ab-
kiirzung anmutende Weg vor lhnen ist ein 6ffentlicher Fullgangerweg. Dann
gehen Sie die HenricistralRe weiter bis zur ersten StraRe, die nach rechts abbiegt
(TeichstralRe). Hier stoRen Sie dann direkt auf den Dorfanger von Alltrachau.

Sich an jemanden anschleichen, funk-

tioniert nur zu FuRB. In der Stadt gibt es
unterschiedliche Ursachen fiir Larm. Zuviel davon kann fiir den Korper Stress bedeuten.

Hin und wieder sollten wir uns eine Auszeit nehmen und abschalten. Das geht am besten
in einer ruhigen Umgebung. Unser Kérper hat ein natiirliches Bediirfnis nach Ruhe.

Um selbst zur Ruhe zu kommen, kann man spazieren gehen und ganz bewusst auf die
Gerdusche der Umgebung achten. Verzichten Sie dabei auf Telefonate, andere Gesprache
und Musik. Trauen Sie sich, die Augen zu schlieRen, oder lassen Sie sich blind von lhrer

Begleitung flhren.

Wo kommen die Gerausche her?
Welche Gerausche, Kldnge und Téne sind in unmittelbarer Nahe und
welche in der Ferne zu héren?

Sind es viele Gerdusche oder eher wenige?
Welches ist das lauteste und welches das leiseste?

Horen Sie Vogelgezwitscher? Oder ein Gesprach auf einem der Balkone?
Horen Sie das Rauschen der Baume?

Wenn man zu FuB geht, kann man viel besser héren.
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Tipp

Gehen Sie im Haus-
halt éfter, z. B. beim
Tisch abrdumen oder
Geschirrspiilmaschine
ausrdumen.

J:

Der historische Dorfkern
Alttrachau

Kleines Haus am Dorfanger
in Dresden-Trachau
(Bild zur Verfligung gestellt
von Klaus Brendler)
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Die Tafelaufstellung ist fiir das erste Halbjahr 2021 geplant.

Wussten Sie schon? In Trachau entwickelten Hugo und Melitta Bentz 1908 den
ersten Kaffeefilter aus Papier. Sie Giberlegten, wie der Geschmack des Kaffees
verbessert werden kann, und kamen auf eine simple Idee: Sie durchlécherten
den Boden eines Messingtopfes und legten auf das Sieb ein Loschblatt aus dem
Schulheft ihres Sohnes.”®

an einem ehemaligen Elbarm. Ubrig blieben davon spiter nur zwei Dorfteiche. Rund um
den Dorfanger pragen viele alte Hauser das Bild. Jene, die nach 1804 gebaut wurden, sind
an ihren geraden Hausnummern zu erkennen. Das Haus Henricistralle 4 ist das alteste in
Alttrachau. Es wurde im Jahr 1642 gebaut und lberstand als eines der wenigen Gebdude
in Alttrachau alle Dorfbrdande in den Jahren 1766, 1795 und 1816. An einigen Hausern er-
innern historische Inschriften an diese Dorfbrande. Mehrere Elbehochwasser, zuletzt im
Jahr 2002, Gberfluteten groRe Bereiche des Stadtteils. Die Hochwassermarken an einigen

é’w 720 L) "tag,
% g - ,, ..é"%/n " &
& o8 SSy. 3 o . . . . .
Industte e L I *es; £ Sie befinden sich in Alttrachau, dem histori-
¥ I ) &
£ g 3 schen Dorfkern Trachaus.
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. \‘a ’ i i ! ‘ j- a; us- . . - - . . . .
o e . Das kleine Haus in Dresden-Trachau mit der Aufschrift ,,Klein aber mein“ finden Sie
O N unter der Adresse Alttrachau 3.

e Finden Sie einen sicheren Stand oder
setzen Sie sich hin

e Kreiseln Sie die Schultern von vorne
nach hinten

e Fiihren Sie die Ubung 10 Mal
langsam aus. \K

Z
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Gehen geht schon immer

Afrika wird als Wiege der Menschheit angesehen.
Hier entwickelten unsere Vorfahren den aufrechten Gang
und breiteten sich (ber ganz Asien und Europa aus.

Hufewiesen
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tomivas ot PR & Wir Menschen sind fiir das Gehen perfektioniert: Millionen von Jahren waren unsere

Vorfahren nur auf das Gehen angewiesen. Die ErschlieBung neuer Lebensraume und
Kontinente wurde zu FuB} zuriickgelegt!

Der aufrechte Gang ist eine der wichtigsten Errungenschaften unserer Evolution. Somit
konnten die ersten Menschen weite Strecken effektiv zurlicklegen. Evolutionsbiologisch
hat sich seitdem nicht viel gedndert. Noch immer sind wir mehr fiir das Gehen geschaffen
als zum Beispiel fur das Sitzen.%2°

Wir Menschen sind also die geborenen Fullgénger. Aber leider auch Gewohnheits-
tiere. Heute bewegen wir uns im Alltag fast um zwei Drittel weniger als unsere
Vorfahren vor 100 Jahren.

' Wer aufrecht geht, bewegt
sich dulRerst sparsam fort. So

Menschen sind Bewegungs-
allrounder. Von Natur aus ist
der Mensch nirgends hochst
spezialisiert, kann aber vieles

Tipp

Fdllt es Ihnen schwer,
sich zu motivieren?
Ein Schrittzéhler oder
ein Schritte-Tagebuch
kann helfen!

Hinter der Tafel 12 erblicken Sie die Hufewiesen. Auf 13 Hektar befindet sich
hier eine Wald- und Wiesenlandschaft. Der Name Hufewiesen erinnert an
den schmalen, lang gestreckten Zuschnitt der bauerlichen Grundstiicke und
der Beweidung der Wiese mit Pferden bis 2012. Wenn Sie den gesamten Geh-
sundheitspfad gegangen sind, miissen Sie nur noch bis zum Startpunkt gehen.
Dann haben Sie die 10.000 Schritte geschafft!

J:

relativ gut: langes gehen, lau-
fen, sprinten, heben, klettern,
werfen, ...
\,I Fallt lhnen noch etwas
ein, was wir von Natur
aus besonders gut
kénnen?

GroRes Gesals, damit wir be-
quem sitzen kdnnen? Von
wegen! Eher sind die Muskeln
am Hintern dazu da, dass

wir unter anderem aufrecht
stehen, gehen und laufen
konnen. Zudem stabilisieren
sie uns in der Geh- und Lauf-
bewegung.

Wann und wie viel sitzen Sie am
Tag? Wann und wie viel gehen Sie?

ist noch Energie Gbrig — zum
Beispiel fir ein grofRes Gehirn.
Unser Zentralorgan macht
nur rund zwei Prozent des
Gesamtgewichtes aus, bean-
sprucht aber 20 Prozent des
Energieumsatzes.

Das Gehen an sich ist in der Regel
ein Automatismus. Miissen Sie
grofB dariiber nachdenken, wie Sie
gehen oder gehen Sie einfach?

31




Gefordert durch:

s TECHNISCHE R | s
Impressum EAll | Bresden: @i

aufgrund eines Beschlusses
des Deut

schen Bundestages

HERAUSGEBER

Forschungsverbund Public Health Sachsen
Zentrum fiir Evidenzbasierte Gesundheitsversorgung
Medizinische Fakultét der TU Dresden

Telefon: 03513177 211

Telefax: 03513177 170

E-Mail: public.health@mailbox.tu-dresden.de
Fetscherstralle 74, 01307 Dresden

Dekan der Medizinischen Fakultédt Carl Gustav Carus
Prof. Dr. med. Heinz Reichmann

KONZEPTION, GESTALTUNG & DRUCK

Satztechnik MeiRen GmbH

Am Sand 1c, 01665 Diera-Zehren, OT Nieschiitz
Telefon:  03525-7186-0

E-Mail: info@satztechnik-meissen.de
www.satztechnik-meissen.de

Die Broschiire steht zum Download auf der Webseite
der Landeshauptstadt Dresden zur Verfiigung.
www.dresden.de/gehsundheitspfad
www.dresden.de/gesundheitspfad

Stand: Januar 2021
REDAKTION Anderungen und Irrtiimer vorbehalten. Die Vervielfil-
Marit Gronwald, MPH (Gesundheitsamt der Landeshauptstadt Dresden) tigung jeglicher Inhalte ist nur mit vorheriger Zustim-

Alina Herrmann, M.Sc. (Forschungsverbund Public Health Sachsen) mung des Forschungsverbundes Public Health Sachsen
Dr. Anja Zscheppang (Forschungsverbund Public Health Sachsen) an der TU Dresden gestattet.

Rechtsform
Korperschaft des offentlichen Rechts

Umsatzsteuer ID: DE 233 485 145

QUELLENNACHWEIS

Tafel 02 | 1: Lupfer, Nr. 149 (GroRsiedlung Trachau, 1928-29, Rudolf Schilling & Julius Grabner, Hans Richter, Hans Waloschek u. a.);
2: Siedlung Dresden Trachau. In: archINFORM | Tafel 03 | 3: Informationen finden Sie auf der Internetseite der Deutschen Herzstif-
tung (www.herzstiftung.de); 4: Weltgesundheitsorganisation (WHO). WHO Guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
2020. | Tafel 04 | 5: Saternus, R., Vogt, T., & Reichrath, J.: A Critical Appraisal of Strategies to Optimize Vitamin D Status in Germany,
a Population with a Western Diet. 2019, Nutrients, 11(11), 2682; 6: AOK Medienservice Ratgeber Ausgabe 12/20.12.2018, Presse-
stelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin; 7: Roenneberg T., Kumar C. J., Merrow M. The human circadian clock entrains to sun time.
Journal of Current Biology, 2007 | Tafel 05 | 8: Dresdner Stadtteile (www.dresdner-stadtteile.de (www.dresden-und-sachsen.de); 9:
Sachsische Landeszentrale fir politische Bildung (www.slpb.de); 10: Stadtmuseum Dresden (Hrsg.). Dresdner Geschichtsbuch 2. DZA
Verlag. 1996. | Tafel 06 | 11: Meschwitz H. Geschichte der Dresdner Heide und ihrer Bewohnerschaft. Heinrich, Dresden 1911; 249 ff.
| Tafel 07 | 12: Perler D., Wild M. Sehen und Begreifen: Wahrnehmungstheorien in der friihen Neuzeit. De Gruyter 2008; 1. | Tafel 08 |
13: Hahne D. Der Gang verrét viel (iber den Gesundheitszustand im Alter. Deutsches Arzteblatt. 2014: 111(44). | Tafel 09 | 14: Hunter,
M. R. et al. Urban nature experiences reduce stress in the context of daily life based on salivary biomarkers. Frontiers in psychology.
2019; 15: Peter Blomstrand, Jan Engvall: Effects of a single exercise workout on memory and learning functions in young adults—A
systematic review, 2020, in Translational Sports Medicine. | Tafel 11 | 16: Brendler K. Die HenricistraRe in Trachau — StraRennamen im
Dresdner Nordwesten Pieschener Zeitung. Veroffentlicht am Freitag, 15. Dezember 2017; 17: Melitta Group (www.melitta-group.com/
de/Historie); 18: Geschichte des Ortsamtsgebiets Pieschen (www.dresden.de/de/rathaus/stadtbezirksaemter/pieschen/Die_Geschich-
te_des_Ortsamtsgebietes_Pieschen). | Tafel 12 | 19: Natter A. Kopf bis FuR: Was den Menschen zum perfekten Laufer macht. Mainpost
06.07.2018, aktualisiert 02.04.2019 (www.mainpost.de/regional/wuerzburg/kopf-bis-fuss-was-den-menschen-zum-perfekten-laeufer-
macht-art-10003062); 20: Hirter T. So kommen Sie weiter!. ZEIT Wissen Nr. 3/2017, 25. April 2017, online 22. Juni 2017 (www.zeit.de/
zeit-wissen/2017/03/gehen-intelligenz-evolution-geist-spazierengehen-denken). | Lésung Figur Tafel 09 | 16 Dreiecke

Eigene Notizen:

BILDNACHWEIS

Tafel 01 | Grafik Wetter: Anindyanfitri — freepik.com, Foto Wandergruppe: Alina Herrmann | Tafel 02 | Foto Richtersiedlung: Dynamo-
tor —wikipedia.de; Foto Ornamente: A. Herrmann | Tafel 03 | Foto Herz: jcomp — freepik.com, Grafik Ubung: Satztechnik MeiRen GmbH
& tartila — freepik.com | Tafel 04 | Foto Wandergruppe: Alina Herrmann, Grafik Wetter: Anindyanfitri — freepik.com; Grafik Mannchen:
Satztechnik MeiBen GmbH & tartila, photoroyalty, brgfx, macrovector — freepik.com | Tafel 05 | Foto Schitzenhof: Restauration Zum
Schiitzenhof Dresden-Trachau, zur Verfiigung gestellt von Klaus Brendler (Geschichtswerkstatt Dresden-Nordwest); Grafik Ubung:
Satztechnik MeiRen GmbH & tartila — freepik.com; Gluhbirne: kreativkolors — freepik.com | Tafel 06 | Foto: Gasthof Wilder Mann (An-
sicht um 1910), zur Verfiigung gestellt von Klaus Brendler (Geschichtswerkstatt Dresden-Nordwest) | Tafel 07 | Foto Herbstblatter:
James Demers — pixabay.com | Tafel 08 | Foto Laufgruppe: distelapparath — pixabay.com, Grafik Ubung: Satztechnik MeiRen GmbH &
tartila — freepik.com; Gluhbirne: kreativkolors — freepik.com | Tafel 09 | Foto Gehirn: freepik — freepik.com | Tafel 10 | Foto Blaumei-
se: capri23auto — pixabay.com | Tafel 11 | Bild Haus: Alttrachau (Nr. 3 in Dresden-Trachau), zur Verfigung gestellt von Klaus Brendler
(Geschichtswerkstatt Dresden-Nordwest); Grafik Ubung: Satztechnik MeiRen GmbH & tartila — freepik.com; Gliihbirne: kreativkolors
— freepik.com | Tafel 12 | Foto Steppe: franziska — pixabay.com, Grafik Ubung: tartila — freepik.com

Portrat GruBwort| Marlen Mieth

Titelfoto & Danksagung| Alina Herrmann

Logo & Icons | Satztechnik MeiRen GmbH, Logo Apotheke: gemeinfrei

Kartengrundlage | Amt fiir Geodaten und Kataster; Datenquellen: Geodaten der Landeshauptstadt Dresden und Verkehrsverbund
Oberelbe GmbH (VVO-Haltestellen)



http://www.herzstiftung.de
http://www.dresdner-stadtteile.de
http://www.dresden-und-sachsen.de
http://www.slpb.de
http://www.melitta-group.com/de/Historie
http://www.melitta-group.com/de/Historie
http://www.dresden.de/de/rathaus/stadtbezirksaemter/pieschen/Die_Geschichte_des_Ortsamtsgebietes_Pieschen
http://www.dresden.de/de/rathaus/stadtbezirksaemter/pieschen/Die_Geschichte_des_Ortsamtsgebietes_Pieschen
http://www.mainpost.de/regional/wuerzburg/kopf-bis-fuss-was-den-menschen-zum-perfekten-laeufer-macht-art-10003062
http://www.mainpost.de/regional/wuerzburg/kopf-bis-fuss-was-den-menschen-zum-perfekten-laeufer-macht-art-10003062
http://www.zeit.de/zeit-wissen/2017/03/gehen-intelligenz-evolution-geist-spazierengehen-denken
http://www.zeit.de/zeit-wissen/2017/03/gehen-intelligenz-evolution-geist-spazierengehen-denken
mailto:info@satztechnik-meissen.de
http://www.satztechnik-meissen.de
http://www.dresden.de/gehsundheitspfad
http://www.dresden.de/gesundheitspfad
mailto:public.health@mailbox.tu-dresden.de
http://freepik.com
http://wikipedia.de
http://freepik.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://pixabay.com
http://pixabay.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://pixabay.com
http://freepik.com
http://freepik.com
http://pixabay.com
http://freepik.com



http://www.dresden.de/gehsundheitspfad
http://www.stadtplan.dresden.de

	Gehsundheitspfad
	Inhalt
	Grußwort
	Das Projekt
	1 Willkommen auf dem Geh-sundheitspfad in Dresden
	TIPP
	Haben Sie an alles gedacht?

	2 Beim Gehen lässt sichdie Umgebung entdecken
	3 Willst du mit mir gehen, mein Herz?
	Fakten

	4 Bewegung in der Sonne
	Tipps für Gehen in der Sonne 

	5 Gehen mit Schuss –Der Schützenhof
	Übung zur Kräftigung der Wadenmuskulatur

	6 Gehen am Wilden Mann
	7 Gehen – ein Genuss für unsere Wahrnehmung
	Wahrnehmungs- und Sehübungen bis zur nächsten Tafel

	8 Gehen ist gut für das Gleichgewicht
	Beobachten Sie sich oder andere beim Gehen
	Übung zur Kräftigung der Hüftmuskulatur

	9 Gehen hält das Gehirn fit!
	Und nun sind Sie gefragt. Los geht‘s!

	10 Beim Gehen hört man mehr
	Auch an diesem Ort können Sie viele unterschiedliche Geräusche hören
	Wenn man zu Fuß geht, kann man viel besser hören

	11 Der historische Dorfkern Alttrachau
	12 Gehen geht schon immer
	Impressum
	Danksagung
	Der Geh-sundheitspfad




