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Walking People

Gesundheit beginnt vor der Haustdr!



Vorwort

Foto: Michael Schmidt

Liebe Dresdnerinnen und Dresdner,
liebe Gaste,

wussten Sie, dass Gesundheit direkt vor unserer Tur beginnt?
Namlich mit Bewegung. Die Dresdner Laufstrecken von
,Walking People” eignen sich dafiir hervorragend. Insgesamt
laden funf Touren von unterschiedlicher Lange in verschiedenen
Stadteilen zum Joggen, Walken oder Spazieren ein. Die Strecken
sind so konzipiert, dass auch Menschen, die nicht regelmaRig
Sport treiben, Gefallen an der Bewegung unter freiem Himmel
finden werden. Ob allein, im Freundeskreis oder in Familie,

ob jung oder alt — die Strecken sind fir jedermann ein Erlebnis,
manche sogar fir Menschen mit korperlicher Einschrankung.
Sie haben erst abends Zeit? Kein Problem — die Strecken sind
grolitenteils beleuchtet. Far alle Strecken gilt: Sie sind nah am
Wohnort gelegen, 6ffentlich zuganglich und kostenfrei nutzbar.

Lassen Sie sich von dieser Broschiire inspirieren und laufen
Sie los — getreu dem Walking People-Motto ,It's never too
late to start” — ,Es ist nie zu spat, um loszugehen”. Und ganz
nebenbei tun Sie etwas Gutes fur Ihre Gesundheit! Denn
Bewegung hilft Krankheiten vorzubeugen. Sie hilft gegen
chronische Leiden, die durch Bewegungsmangel entstehen.
Dazu gehoren Herz-Kreislauf-Beschwerden, Erkrankungen
des Muskelskelettapparates, Diabetes Mellitus Typ I,
Ubergewicht/Adipositas sowie einige Krebserkrankungen.



Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO ist unabhangig
vom Alter eine mindestens 60-minltige moderate bis intensive
korperliche Aktivitat am Tag zu empfehlen. Dabei sollten Kinder
und Jugendliche grundsatzlich langer aktiv sein und Sport
treiben als dltere Menschen. Als Faustregel fir Erwachsene

gilt, jeden Tag 10 000 Schritte in erhéhtem Tempo zu laufen.
Auf den ,Walking People“-Strecken ist das moglich.

Ich danke dem Eigenbetrieb Sportstatten, unter dessen
Federfiihrung das Projekt mit dem Gesundheitsamt und
lokalen Partnern, wie dem StadtSportBund Dresden e. V.
und der Eisenbahner-Wohnungsgenossenschaft,

sowie mittels Unterstitzung durch die AOK Plus

und die IKK classic realisiert werden konnte.

Werden auch Sie Teil der ,Walking People”.
Bleiben Sie in Bewegung und bleiben Sie gesund!

DU S

Dirk Hilbert
Oberbirgermeister
Landeshauptstadt Dresden

Uberblick tiber die etablierten Strecken

(1) Strecke ,Westhang”

@ Strecke ,, Sportpark Ostra“

(3) Strecke ,Kaitzer Hohe”

(4) Strecke ,Jagerpark” 5
(5) Strecke ,Innenstadt”
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Strecke Westhang
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Strecke Westhang @

Start Wilsdruffer Ring am Stadtblickpark
(gegentber Kinder- und Jugendhaus InterWall)

Lage Stadtteil Dresden-Gorbitz

Lange 3 km Schwierigkeitsgrad %%

Zeit Gehen: 45 Minuten | Laufen: 20 Minuten

Verbrauch Gehen: 180 kcal | Laufen: 220 kcal (geschatzt)

Griinanteil % % Saison ganzjahrig begehbar
Wetter auch bei schlechtem Wetter begehbar
OPNV Kapellenweg (Bus: Linie 70 und 333)

Merianplatz (Tram: Linie 2, 6 und 7)
Fahrradabstellmoglichkeiten %

Parkméglichkeiten % % %k %k %k

Besonderheiten  Fitnessparcours im Stadtblickpark

Hoéhenprofil
. 220
@ 180
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Strecke Sportpark Ostra
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Strecke Sportpark Ostra

Start

Lage

OPNV

Stadtteil Dresden-Altstadt

Rudolf-Harbig-Weg (an der EnergieVerbund Arena)

Kongresszentrum (Tram 6 und 11)

Fahrradabstellméglichkeiten

Grinanteil

Besonderheiten

leicht sk k%%

Lange

Zeit

Verbrauch
(geschatzt)

Saison

Wetter

Hoéhenprofil

140
120
100

Hohenmeter

% %k %k %k

% ok ok Kk %k

Parkmaoglichkeiten

Krankenhaus Friedrichstadt, WeileritzstralRe (Tram 10, Bus 94)

3% %k %k %k %k

Fitnessparcours im Sportpark, diverse offentliche Sportplatze

1,1 km

Gehen/Nordic
Walking: 20 Min.
Laufen: 7 Min.

Gehen/Nordic
Walking: 20 kcal
Laufen: 25 kcal

ganzjahrig

auch bei schlechtem

2,2 km

Gehen/Nordic
Walking: 35 Min.
Laufen: 13 Min.

Gehen/Nordic
Walking: 40 kcal
Laufen: 50 kcal

ganzjahrig

auch bei schlechtem

5,5 km

Gehen/Nordic
Walking: 80 Min.
Laufen: 40 Min.

Gehen/Nordic
Walking: 100 kcal
Laufen: 300 kcal

Frahling/Sommer

bei schlechtem

Distanz in Kilometer

Wetter begehbar Wetter begehbar Wetter bedingt
begehbar
—V——M

0 0,5 1 0 1 2 0 2,5 5



Strecke Kaitzer Hohe
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Strecke Kaitzer Hohe @

Start

Lage

Lange
Zeit

Verbrauch

Griinanteil

Wetter

OPNV

Stuttgarter StraRe/Cunnersdorfer StraRe (Gehweg)
Stadtteil Dresden-Coschiitz

4,2 km Schwierigkeitsgrad k%%
Gehen/Nordic Walking: 60 Minuten | Laufen: 25 Minuten
Gehen/Nordic Walking: 100 kcal | Laufen: 300 kcal (geschatzt)

% % %k %k %k Saison ganzjahrig begehbar

nur bedingt bei schlechtem Wetter begehbar

Cunnersdorfer StraRe (Linie 66 und 63)

Fahrradabstellméglichkeiten %%

Parkméglichkeiten % % %k %k %k

Besonderheiten  geeignet flr eine Krauterwanderung,

Achtung

Hoéhenprofil
280

Hohenmeter

180

Verbindung zur Gemeinde Bannewitz

nicht geeignet fir Menschen mit Gehbeeintrachtigung
nicht fir Kinderwagen geeignet

250
210

0

0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4

Distanz in Kilometer



Strecke Jagerpark
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Strecke Jagerpark @

Start Radeberger Stralle/Jagerpark

Lage Stadtteil Dresden-Neustadt

Lange 4,3 km Schwierigkeitsgrad k%%

Zeit Gehen/Nordic Walking: 60 Minuten | Laufen: 25 Minuten

Verbrauch Gehen/Nordic Walking: 100 kcal | Laufen: 300 kcal (geschatzt)

Griinanteil % %k %k %k %k Saison ganzjahrig begehbar
Wetter nur bedingt bei schlechtem Wetter begehbar
OPNV Haltestelle Am Jagerpark (Linie 74)

Fahrradabstellméglichkeiten s sk % %%

Parkméglichkeiten * %k

Besonderheiten  geeignet flr eine Krauterwanderung

Achtung nicht geeignet fir Menschen mit Gehbeeintrachtigung
nicht fir Kinderwagen geeignet

Hoéhenprofil

180
160
140
120

Hohenmeter

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4

Distanz in Kilometer



Strecke Innenstadt
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Strecke Innenstadt @

Start Rathausplatz (Goldene Pforte des Neuen Rathauses)
Lage Stadtteil Dresden-Altstadt und Innere Neustadt

Lange 5,9 km Schwierigkeitsgrad k%%

Zeit Gehen/Nordic Walking: 75 Minuten | Laufen: 40 Minuten

Verbrauch Gehen/Nordic Walking: 130 kcal | Laufen: 350 kcal (geschatzt)

Griinanteil * Saison ganzjahrig begehbar
Wetter auch bei schlechtem Wetter begehbar
OPNV Haltestelle Prager StralSe

(Tram: 6, 7, 10, 11, 12, Bus: 62, 333, 360)
Fahrradabstellmoglichkeiten sk sk k%

Parkmaoglichkeiten %k k% (kostenpflichtig)

Besonderheiten  Altstadtpanorama, Laufen entlang der Dresdner
Wahrzeichen

Hoéhenprofil

140
120
100
80

Hohenmeter

0 1 2 3 4 5 6

Distanz in Kilometer

Die Strecke wurde entwickelt durch das City Management Dresden (ein Partner des Projektes ,Walking People”).
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7Y, WALKING PEOPLE]

Sie finden die Streckenverldufe auch online
unter www.dresden.de/walkingpeople zum
Download sowie als Link zum Themenstadtplan
der Landeshauptstadt Dresden.
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Elektronische Dokumente mit qualifizierter elektronischer Signatur

kénnen Uber ein Formular eingereicht werden. Darlber hinaus gibt es die
Moglichkeit, E-Mails an die Landeshauptstadt Dresden mit einem S/MIME-
Zertifikat zu verschlisseln oder mit DE-Mail sichere E-Mails zu senden.
Weitere Informationen hierzu stehen unter www.dresden.de/kontakt.
Dieses Informationsmaterial ist Teil der Offentlichkeitsarbeit der
Landeshauptstadt Dresden. Es darf nicht zur Wahlwerbung benutzt werden.
Parteien konnen es jedoch zur Unterrichtung ihrer Mitglieder verwenden.

www.dresden.de/walkingpeople



	Walking People - Gesundheit beginnt vor der Haustür!
	Vorwort
	Strecke Westhang
	Strecke Sportpark Ostra
	Strecke Kaitzer Höhe
	Strecke Jägerpark
	Strecke Innenstadt
	Impressum




