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Besuchen Sie den in Hessen einzigartigen NaturParcours am Bahnholz:

Der 350m lange Pfad mit verschiedenen Stationen ist fiir alle Besucher
geeignet, ob sehbehindert, im Rollstuhl, mit altersbedingten oder krankheits-
bedingten kdrperlichen Einschrankungen, geistiger Behinderung, Schulgruppen
und Familien mit Kindern. Der Spal3 an der Bewegung steht auf dem
NaturParcours immer im Vordergrund!

Der Untergrund und die kurze Distanz des Pfades fordern die Koordination und
die Kérperwahrnehmung ohne sie zu (iberlasten, modernste Outdoor-Gerate
ermdoglichen ein gezieltes Training einzelner Muskelzonen.

Der NaturParcours bietet ein besonderes Walderlebnis mit Bewegungsmaglich-
keiten in einer intensiven Beziehung zur Natur.

Physiotherapeuten und lizenzierte Ubungsleiter stehen Ihnen gerne zur
Verfiigung und bieten spezielle therapeutische Kurse an.

Umwelttipps:

Bitte verlassen Sie die Wege nicht und gehen Sie pfleglich mit der Natur um.
Bitte hinterlassen Sie keinen Miill und nehmen Sie Ihren Hund an die Leine.
Verunreinigungen sind leicht zu entfernen, bitte benutzen Sie hierzu die
Beutel aus der Dog Station.

Das Fahrrad fahren und reiten ist auf diesem Weg nicht erlaubt, um unge-
stortes Training zu ermdglichen. Bitte nehmen Sie Riicksicht darauf.
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NaturParcours
Streckenverlauf und Stationen

Schultergiirteltrainer
Schulter- und Greifkrafttrainer

10—Minuten—Weg
Tai Ji Handflachenmasseur

Labyrinth

Tic Tac Toe
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Allgemeine Hinweise

Trainingseffekt

Der Therabaum vereinigt Natur mit Sport im Wiesbadener Stadtwald und hilft
Ihre Muskelkraft sowie Koordination zu verbessern. Die dazu notige Unter-
stlitzung bekommen Sie vom Therabaum.

Benutzungshinweis

Alle Ubungen wurden von einem staatlich examinierten Physiotherapeuten
unter dem Aspekt Reha-Sport und Bewegung fiir Alle konzipiert und erprobt.
Das komplette Ubungsprogramm mit Anleitung zur korrekten Ausfiihrung
erhalten Sie am Anfang des Naturparcour.

Sicherheitshinweis
Fiihren Sie alle Ubungen langsam und bewusst aus. Nehmen Sie sich Zeit fiir
jede Ubung und versuche Sie den Bewegungsablauf zu spiiren.

Ausfiihrung

Sie sollten anfangs jeder sportlichen Belastungen Ihre Muskulatur und den
Kreislauf auf ,Betriebstemperatur” bringen, um Muskeln, Sehnen und zahllosen
anderen Strukturen die Méglichkeit zu bieten, sich der kommenden Belastung
anzupassen. Das Theraband sollte wihrend einer Ubung immer unter
Spannung stehen. Um Muskelkraft und Koordination zu verbessern flihren Sie
3 mal 15 Wiederholungen aus. Die Wiederholungszahlen gelten fiir alle
Ubungen am Therabaum. Ein kleiner Tipp: Achten Sie wihrend der Ubungsaus-
fihrung auf lhre Atmung! Atmen Sie wahrend der Belastungsphase aus,
und wahrend der Entspannungs- oder Rickflihrungsphase ein.



Erklirungen der Ubungen

Schultergiirteltrainer
Muskelaufbau

Trainingseffekt: Kraftigung und Mobilisierung des gesamten Schulter-
Nacken-Bereiches. Kann gut zur Verbesserung der Schulterbeweglichkeit
genutzt werden.

Benutzungshinweis: Greifen Sie wahlweise einen der beiden Halteknaufe
(kleines oder groBes BewegungsausmaB) und fiihren Sie entweder im oder
gegen den Uhrzeigersinn kreisende Bewegungen durch. Fiihren Sie die
Rotation mdglichst groBflachig durch. Setzen Sie bewusst lhren Arm und
Riicken mit ein.

Sicherheitshinweis: Stets mit leicht angewinkelten Knien und gerader
Wirbelsdule trainieren. Ruckartige Bewegungen mit den Armen sollten ver-
mieden werden!



@ Schulter- und Greifkrafttrainer
Muskelaufbau

Benutzung durch
2 Personen gleichzeitig.

Trainingseffekt: Training des gesamten Schultergiirtels sowie der Arm- und
Unterarmmuskulatur. Verbesserung der Handgreifkraft.

Benutzungshinweis: Stellen Sie sich vor das Gerdt und greifen mit einer Hand
die Schwungscheibe. Wahrend lhr Trainingspartner versucht, die Scheibe zu
sich zu drehen, missen Sie dagegenhalten. Seitenwechsel nicht vergessen.

Sicherheitshinweis: Keine ruckartigen Bewegungen ausfiihren und Schulter
nicht zu weit nach vorne beugen.

Tai Ji Handflachenmasseur
Massage/Koordination

Trainingseffekt: Durch die noppige Oberfliche werden die Hiande angenehm
massiert und eine durchblutungsférdernde Stimulation der Hiande und Arme wird
erreicht. Dariiber hinaus wird die Koordination von Arm- und Schultermuskula-
tur verbessert.

Benutzungshinweis: Legen Sie Ihre Handflachen auf die Drehteller und fiihren
Sie kreisende Bewegungen aus.

Sicherheitshinweis: Keine zu schnellen Bewegungen ausfiihren.



(@ Labyrinth

Greifmotorik und die
Augen-Hand-Koordination

Trainingseffekt: Das Nachfahren symbolhafter Figuren fordert kognitive
Prozesse. Diese Ubung ist besonders fiir Kinder und Menschen mit demen-
ziellen Erkrankungen geeignet.

Benutzungshinweis: Den Griffknauf fassen und den Griff entlang der Figuren
fuihren.

@ Tic Tac Toe

Greifmotorik und die
Augen-Hand-Koordination

Benutzung durch
2 Personen gleichzeitig.

Trainingseffekt: Flir Menschen mit kognitiven Einschrankungen kann die
Aufgabe auch darin bestehen, einfache Anordnungen mit den Symbolen zu
erstellen.

Benutzungshinweis: Zuerst alle Scheiben waagerecht stellen. Ein Benutzer
wahlt das Symbol Kreuz, der andere Benutzer das Symbol Kreis. Abwechselnd
drehen nun die Benutzer eine Scheibe so, dass deren Symbol zu den auf einer
Seite des Gerdtes stehenden Benutzern zeigt. Wer es schafft, drei seiner
Symbole senkrecht, waagerecht oder diagonal in eine Reihe zu bringen,
gewinnt das Spiel.



@ Beinwippe

Koordination

Benutzung durch
2 Personen gleichzeitig.

Trainingseffekt: Kraftigung der gesamten Oberschenkelstreck- und beuge-
muskulatur.

Benutzungshinweis: Stabilen Sitz einnehmen, FiiBe auf das FuBpendel stellen
und mit den Handen die Griffstange fassen. Beine gegen die Kraft des Ubungs-
partners driicken, bis die Kniegelenke fast gestreckt sind und wieder in die
Ausgangslage zurilickkehren oder die Muskelspannung einen Moment halten.

Sicherheitshinweis: Keine ruckartigen Bewegungen! Riicken gerade und
stabil halten. Stets aufrecht sitzen und Hohlkreuz bzw. Rundriicken vermeiden.
Knie nie durchdriicken!

@ Therabaum

Schultern und Riicken (Ubung 1)

Stellen Sie sich hiiftbreit vor den Baum. Stabilisieren Sie ihren Kérper durch
leichtes Anspannen von Bein, Gesal3, Bauch- und Riickenmuskulatur. Dabei das
Atmen nicht vergessen! Fiihren Sie das Theraband durch den mittig angebrach-
ten HAKEN und greifen Sie je ein Ende des Bandes. Die Oberarme werden seit-
lich waagerecht hochgehalten, die Ellenbogen sind gebeugt. Aus dieser Posi-
tion beide Arme nach hinten flihren. Diese Bewegung wird mehrmals wiederholt.



Arme und Brust (Ubung 2)

Sie stehen mit dem Riicken zum Baum. Das Theraband ist durch den mittig
angebrachten HAKEN gefiihrt. Sie haben ein Ende in der linken und das
andere in der rechten Hand. Stabilisieren Sie Ihren Koérper durch leichtes
Anspannen der Bein-, GesaB3-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Die Oberarme
werden seitlich waagerecht hochgehalten. Die Schultern bleiben unten, der
Ellenbogen bleibt waagrecht. Aus dieser Position die Arme nach vorne
strecken. Diese Bewegung wird mehrmals wiederholt.

Hintere Oberarmmuskulatur (Ubung 3)

Sie stehen mit leicht gebeugten Knien in Schrittstellung vor dem Baum.
Stabilisieren Sie lhren Kdrper durch leichtes Anspannen der Bein-, GesaB3-,
Bauch- und Riickenmuskulatur. Das Theraband ist am oberen Ring befestigt.
Nehmen Sie das Theraband in beide Hande und fiihren Sie die Ellenbogen
aus einem 90° Winkel in die Streckung. Dieser Bewegungsablauf wird
mehrmals wiederholt.

Vordere Oberarmmuskulatur (Ubung 4)

Sie stehen mit leicht gebeugten Knien in Schrittstellung vor dem Baum.
Stabilisieren Sie ihren Korper durch Anspannen von GesaB-, Bein-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Das Theraband wird durch den unteren Ring gefiihrt und
je ein Ende in eine Hand genommen. Die Ellenbogen werden nun abwechselnd
gebeugt und wieder gestreckt. Versuchen Sie den Ellenbogen wahrend der
Bewegung nahe am Korper zu halten. Diese Bewegung mehrmals durchflhren.

Vordere Schultermuskulatur (Ubung 5)

Sie stehen in Schrittstellung mit dem Riicken zum Baum. Stabilisieren Sie
Ihren Korper durch leichtes Anspannen der Bein-, GesaB3-, Bauch- und Riicken-
muskulatur. Das Theraband ist durch den unteren Ring gefiihrt und wird
von einer Hand gehalten. Aus dieser Position wird der Arm mit gestreckten
Ellenbogen nach vorne gefiihrt, bis er eine waagrechte Position erreicht hat.
Diesen Bewegungsablauf mehrmals wiederholen.



Seitliche Schultermuskulatur (Ubung 6)

Sie stehen hiftbreit seitlich neben dem Baum. Stiitzen Sie sich mit dem Arm
der dem Baum zugewandten Seite ab. Stabilisieren Sie ihren Kdrper durch
leichtes Anspannen von Beine-, GesdB-, Bauch- und Rickenmuskulatur. Das
Theraband wird durch den unteren Ring geflihrt und von der freien Hand
gehalten. Aus dieser Position flihren Sie den Arm mit gestreckten Ellenbogen
seitlich vom Kérper weg. Achten Sie bei dieser Ubung auf lhren Bewegungs-
radius. Sie sollten 90° im Schultergelenk nicht liberschreiten!

AuBere Oberschenkelmuskulatur (Ubung 7)

Sie stehen seitlich neben dem Baum. Sie stiitzen sich mit dem Arm der dem
Baum zugewandten Seite ab. Das Band wird durch den unteren Haken gefiihrt
und um das duBere Sprunggelenk gewickelt. Fiihren Sie das Bein gegen den
Widerstand des Bandes nach auB3en. Hier sollte der Bewegungsradius nicht
zu grol3 sein.

Hintere Oberschenkelmuskulatur (Ubung 8)

Sie stehen vor dem Baum und stiitzen sich mit den Handen ab. Das Theraband
wird durch den unten angebrachten HAKEN gefiihrt und mit dem Sprung-
gelenk verbunden. Das Bein wird aus dieser Position nach hinten geflihrt. Kurz
in der Endposition halten und langsam zuriickfiihren. Bitte achten Sie darauf
dass das Knie wihrend der gesamten Ubung leicht beugt ist. Diese Bewegung
wird mehrmals wiederholt. Das Theraband sollte wahrend der gesamten Be-
wegung unter leichter Spannung stehen.



Rehabilitationssport soll die Leistungsfahigkeit, die Ausdauer und die
Belastbarkeit der Betroffenen verbessern und kommt grundsitzlich bei
jeder Behinderungsart in Betracht. Insbesondere nach schweren Er-
krankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall soll der Rehabilitations-
sport Hilfe zur Selbsthilfe bieten, um den Krankheitsverlauf positiv zu be-
einflussen, Krankheitsbeschwerden zu mindern und die Arbeitsfahigkeit
wieder herzustellen.
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Mit dem PKW:
Aus der Innenstadt kommend auf der Idsteiner StraB3e bis zum Parkplatz gegen-
uber dem Antoniusheim. Weitere Parkplatze befinden sich 300 m oberhalb der

Bushaltestelle Bahnholz.

Mit dem Bus:
Die Buslinie 8b hdlt an dem Parkplatz gegeniiber dem Antoniusheim. Von hier
aus sind es noch 300 m in nordlicher Richtung bis zur Anfangsstation.



