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NORWELL STRETCH STATION
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PRODUCT DESCRIPTION

Wer die Norwell Stretch Station regelmaRig besucht, férdert die Flexibilitat der Sehnen und Bander in den Beinen,
insbesondere die Beweglichkeit der hinteren Oberschenkelmuskeln (Bizepse), der Waden und des grofRen
GesidBmuskels. Den groRten Effekt erzielt man am Norwell Stretch mit Dehnungsiibungen wahrend der AbkUihlphase
nach dem Training. Fir Aufwarmiibungen vor dem Training ist der Norwell Stretch nur bedingt geeignet.

Es handelt sich lediglich um einen gréBeren Metallbogen, der fest im Untergrund montiert ist. An vier unterschiedlich
hohen Positionen entlang des gebogenen Rohres sind zu beiden Seiten kurze Haltegriffe seitlich stabil angeschweif3t.

Produktdetails:

e Farbe: RAL9007 (weitere Farben auf Anfrage)
Hohe: 125 cm
Lange: 250 cm
Breite: 40 cm
Sicherheitsbereich: 14m2
Gewicht: 3%kg

Fallhohe: 98cm

¢ Kunststoffmaterial: PA66 (Nylon)
Stahlsorte S235, Sandstrahlen, Zink Metallisierung, Pulverbeschichtet

Durchmesser Hauptrahmen: massive 76 mm

e Zielgruppe:




Y Outgym - Wir lieben Bewegung!

Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und
Wir lieben Bewegung!

Outdoor Sportanlagen.
Anfanger
90%
Senioren
80%
Sportler
80%

¢ Sicherheitsbereich:

0,5m i
I ¥ I-—--._ :
L...L.@.-..._E_I . Ié fo |
i It i
:. - 2,6m .:

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:
Aufwarmen
20%
Kraft
0%
Koordination
0%
Ausdauer
0%
Schnelligkeit
0%
Dehnung

100%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Ubungsvariante 1

Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

J YouTube immer entsperren

Wir wahlen die in etwa hiifthohe Seitensprosse aus, um dort ein Bein mit der Ferse aufzulegen. Das Bein nimmt so eine
fast horizontale Lage ein und das Knie wird dabei gerade durchgestreckt. Dann ergreifen wir unseren Schuh im
Zehenbereich mit der Hand, die der Kérperseite des aufgelegten Beines entspricht, und ziehen die Zehen mit
moderater Kraft zu uns heran. Das Gleiche flihren wir auch mit dem anderen Bein auf der gegentiberliegenden Seite
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des Metallbogens durch.

Ubungsvariante 2

Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

O YouTube immer entsperren

Wir bleiben an derselben Stelle und drehen uns um 180 Grad. Nun kénnen wir das Bein mit dem Spann auf die Sprosse
auflegen, wobei es aber nicht durchgestreckt, sondern im Knie eingeknickt bleiben darf. Indem wir uns mit beiden
Handen am oberen Bogen des Fitnessgerats festhalten, konnen wir unseren Oberkérper und damit unseren
Schwerpunkt etwas weiter nach vorne verlagern, was zu einer Dehnung der hinteren Partien des Standbeins fiihrt. Auf
der gegeniiberliegenden Seite des Metallbogens wiederholen wir die Dehnungsiibung entsprechend fiir das andere
Bein.
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Ubungsvariante 3

Mit dem Laden des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzerkldrung von YouTube.
Mehr erfahren

Video laden

O YouTube immer entsperren

Wir begeben uns nun zur untersten Querstange und stellen uns so neben dem Norwell Stretch auf, dass wir mit dem
vorderen Bereich der FuBsohle gegen die kleine Querstange driicken und mit dem Hacken noch den Boden beriihren.
Da wir unsere Arme fiir diese Ubung nicht brauchen, kénnen wir sie auf dem Riicken verschrinken. Wir neigen wieder

unseren Oberkoérper weiter nach vorne, bis wir ein leicht schmerzhaftes Ziehen in der gedehnten Kniekehle spiiren.

Dann wechseln wir (auf der anderen Seite) das Bein.

Ein moderner Sportpark bietet viele Bewegungsgerate, die auf vielseitige Art und Weise verschiedene Muskelgruppen
trainieren. Darunter befinden sich auch Outdoor Sportgerate, die speziell fir das Dehnen und “Stretchen” zustandig
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sind. Wer etwas zu Muskelkrampfen neigt, sollte gerade die Dehnungsiibungen ernsthaft durchfiihren. All diese
Ubungen férdern das optimale Zusammenwirken der einzelnen Muskelgruppen. Auf diese Weise werden die Muskeln
insgesamt geschmeidiger, was sich zugleich sehr positiv auf die Gelenke auswirkt. Dadurch kénnen Verspannungen
geldst werden, die sogar psychische Blockaden auflésen kénnen. Bei dlteren Menschen verschlechtert sich die
Elastizitat der Muskeln und Bander. Gerade fiir sie sind sanfte Dehnungsiibungen eine Grundlage fiir eine lange
Mobilitat und Fitness.
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https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW401_Info.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/20012_NW401_Stretch_Ausschreibung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW401_Stretch_2D.dwg
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/norwell/NW401_Stretch_3D.dwg

