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Wunderbares Outdoor-Training: Neuer
Trimm-dich-Pfad in Chemnitz!

Der neue Trimm-dich-Pfad im Frei-Otto-Park in Chemnitz
bietet kostenlose Trainingsstationen fur alle Altersgruppen.
Entdecken Sie die Vorteile!

Frei-Otto-Park, 09130 Chemnitz, Deutschland - Im Frei-Otto-
Park in Chemnitz-Siegmar kann die Bevolkerung ab sofort die
neueste Attraktion in Form eines Uberarbeiteten Trimm-dich-
Pfades nutzen. Laut Freie Presse gibt es dort nun funf neue
Trainingsstationen, die mit insgesamt elf modernen

Sportgeraten ausgestattet sind. Diese Stationen ermdglichen es
den Nutzern, ein abwechslungsreiches Training an der frischen
Luft zu absolvieren.

Die Flache des Parks erstreckt sich uber nahezu zwei Hektar,
was genugend Raum fur Bewegung und Erholung bietet.

Wachsendes Interesse an Bewegung im
Freien

Der steigende Bedarf an leicht zuganglichen Sportangeboten ist
nicht zu Ubersehen. Insbesondere seit der Pandemie haben
Trimm-dich-Pfade eine Renaissance erlebt, da sie verschiedene
Aktivitaten kombinieren und fur alle Altersgruppen sowie
Fitnesslevel geeignet sind. Laut AOK genieRen diese Pfade
groflRe Beliebtheit, da sie kostenlos genutzt werden kdénnen, ohne
dass eine Mitgliedschaft oder fixe Trainingszeiten erforderlich
sind.

Ob Eltern, die sportlich aktiv sein wollen, oder Kinder, die den


https://www.freiepresse.de/chemnitz/sport-frei-im-frei-otto-park-freie-presse-testet-neuesten-trimm-dich-pfad-von-chemnitz-artikel13726177
https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fitness/trimm-dich-pfad-kostenloses-training-an-der-frischen-luft/

Spielplatz bevorzugen - die Trimm-dich-Pfade bieten fur jedes
Familienmitglied Moglichkeiten. Die Rundkurse sind
typischerweise zwischen 3 und 4 Kilometern lang und beinhalten
15 bis 20 Ubungsstationen. Die Ubungen variieren dabei von
Laufen Uber Dehn- bis hin zu Kraftibungen.

Gesundheitliche Vorteile und Empfehlungen

Sportwissenschaftler Professor Dr. Theodor Stemper von der
Universitat Wuppertal unterstutzt diesen Trend und verweist auf
die Empfehlungen der WHO. Diese rat, mindestens 150 Minuten
pro Woche moderat ausdauernd und 40 Minuten umfassend
kraftigend aktiv zu sein. Eine 40-minutige Trimming-Runde kann
dabei helfen, einen GrolSteil dieser Vorgaben abzudecken.

Besonders besorgniserregend ist die geringe Aktivitat bei
Jugendlichen: Weniger als 20 Prozent der 11- bis 17-Jahrigen
erfullen die taglichen Aktivitatsanforderungen der WHO, die fur
diese Altersgruppe mindestens 60 Minuten Bewegung pro Tag
empfiehlt. Umso wichtiger sind Angebote wie der neue Trimm-
dich-Pfad im Frei-Otto-Park, die nicht nur fur Erwachsene,
sondern auch fur Kinder und Jugendliche ansprechend gestaltet
sind.
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