Die Initiative

Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Stadtwandern und Gesundheitswandern im Bremer Westen

* Die Initiative: ‘Wege neu denken-Aktiv und gut zu FufS im
Bremer Westen’ ist eine Gruppe von rund 20 Mannern
und Frauen

* Sie treffen sich seit fast drei Jahren regelmalig zum
Gesundheitswandern in Gropelingen, Oslebshausen und
Walle

e Auf der Suche nach neuen Herausforderungen, die Korper
und Geist fordern, entstand die Idee, einen Mentalpfad
einzurichten
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Die Idee

Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Der Mentalpfad

e umfasst verschiedene Stationen, an denen
Teilnehmende ihre kognitiven Fahigkeiten durch das
Losen von Aufgaben und Ratseln testen kdnnen

* bietet eine wunderbare Moglichkeit, das Gehirn an der
frischen Luft mit Spal zu aktivieren und zu trainieren

* Bereits 10 Minuten Gehirntraining taglich steigert die
geistige Fitness spurbar

* Bewegen wir uns dabei, kann die Merk- und
Denkfahigkeit um bis zu 20 % gesteigert werden
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Zielsetzung

Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Der Mentalpfad ist ein niedrigschwelliges Angebot mit
folgenden Zielen:

* Forderung eines gesunden Lebensstils fiir Menschen
aller Altersgruppen

* Freude an der Bewegung
e Stadtwandern in der Gruppe: Gemeinsam statt einsam
* Wege im Stadtteil interessanter zu gestalten

* Erreichen einer breiteren Zielgruppe fir das
gemeinschaftliche Wandern
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Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Die Einrichtung des Mentalpfads:

e 10 Stationen mit Aktivitaten, die verschiedene Aspekte
der geistigen Fitness anspricht

* Informationstafeln im Format A4
e Schildertrager aus Holz ca. 0,5m Uber Boden

* Informationsmaterial im Vereinszentrum TURA
erhaltlich

* Aufstellgenehmigungen der TURA-Geschaftsstelle und
der Projektleiterin ‘Griner Bremer Westen’ liegen vor

Der Parcours

29.08.2024 Die Initiative: Wege neu denken-Aktiv und gut zu Fufs im Bremer Westen auf dem Mentalpfad



Mentalpfadl .| Mentalpfad |

.
) se o0 o0
Ruckwartsdenken Wurfelrunde
- . {
Klee
Biene
- Honig
Dies ist eine sehr Lawe n za h n Fg:lei;:g::nnignftligi(:c:i:n
e bl Kornblumen ScRRRSIge
c Bienenretter { gﬁ‘g
Gartenhelden
| Insektenhotel
Beispiele Géansebliimchen

Wildblumengarten

%

k¢ 2
) &
'\
) X
§J

jeder Schritt halt fit
Rita Immisch, DWV-Gesundheltswanderfiihrerin®

jeder Schritt halt fit
Rita Immisch, DWV-Gesundheitswanderfihrerin®.
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Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Dauerhafte Attraktivitat durch:

* Preisratsel und Erkundungsgang zur Er6ffnung

* Pressemitteilung vor Eroffnung im Stadtteilkurier

e Zusatzliche Station mit monatlicher Sonderaufgabe
* Inhalt der Tafeln jahrlich variieren

* Bewegungsangebote von Vereinen, Schulen und
Motivation Organisationen

— Gesundheitswandern

— Brainwalking
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Ausblick

Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Fuls im Bremer Westen

Zukunftsperspektiven:
 Positive AulBenwirkung fliir den Bremer Westen

 Selbst bei begrenzten finanziellen Mitteln bleiben die
Kosten von ca. 1668 € Uberschaubar

* Instandhaltung und Pflege der Tafeln durch
ehrenamtliche, regelmaRige Sichtprufung

* Erweiterung mit dem Ausbau des Wegenetzes im
Naherholungsgebiet ‘Gruner Bremer Westen‘ in
Zusammenarbeit mit der dortigen Projektleitung?
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Auf dem Mentalpfad:

Aktiv und gut zu Full im Bremer Westen

Fur die Initiative:

Let‘s go

jeder Schritt halt fit . . K

Rita Immisch, DWV-Gesundheitswanderfiihrerin©
www.gesundheitswandern-bremen.de
info@gesundheitswandern-bremen.de

- Vielen Dank
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