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Liebe Mitblrgerinnen und Mitburger,

der Fitness-Treff fir Jung und Alt ist eréffnet! Wir laden Sie ein,
die aufgestellten Aktivgerate zu erproben und haufig zu nutzen.
Viel Spal3 dabei!

BEINTRAINER:

Dieses freischwingende Gerat kraftigt die Beinmuskulatur und
fordert gleichzeitig die Beweglichkeit von unterem Riicken und
vorderem Beckenbereich.

GANZKORPERTRAINER:

Der ganze Korper wird gleichmaBig und ausgewogen trainiert.
Durch das Ziehen und Schieben der Arme werden alle Armmus-
keln, Brust und Schulter gekréftigt. Die Beinbewegung stérkt alle
Muskeln von den FiiBen aufwarts bis in den unteren Riicken und
Beckenboden hinein.
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RUCKENTRAINER:

Die spiralige Drehung des Korpers im Sitzen und Stehen fordert
nicht nur die Beweglichkeit der Wirbelsdule, sondern lockert, dehnt

und kréftig die Muskulatur von Riicken, Hiifte und GesaR.

BEWEGLICHKEITSTRAINER:

Besonders angesprochen wird in dieser Ganzkdrperbewegung die
Beweglichkeit von Schulter und Oberkérper. Durch die Griffhdhe

der grof3en Scheiben streckt sich die Rumpfmuskulatur.
Die Brustmuskulatur dehnt sich, die Schulter wird mobilisiert.

BANK MIT PEDALOS:
Auf sanfte Art werden Bein- und Riickenmuskulatur trainiert.

Es entsteht die Moglichkeit einer kleinen ,Radtour’, in bequemer

Sitzhaltung und ohne dass man auf ein entspanntes Gesprach

verzichten muss.



