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PRODUCT DESCRIPTION

Bestehende Trimm Dich Pfade aus den 70er und 80ern sind liber die Jahre sehr an Witterung und Vandalismus
ausgesetzt worden, weshalb es dringend erforderlich ist, die Beschilderung, als defekte und sicherheitsgefahrdende
Stationsgerate auszutauschen. Trimm Dich Pfade aus den 70er und 80er Jahren sind leicht an der blauen
Beschilderung erkennbar. Wir bieten flir diese Schilder einen 1zul Tausch gegen neue, zeitgemafe Schilder an.

Das Schild wird mit einem speziellen Digitaldruckverfahren hergestellt. Dieses neuartige Verfahren bietet eine
enorme UV-Bestandigkeit von vielen Jahre und wird in zahlreichen Gebieten im AuBeneinsatz angewendet. Das
Material HPL ist nahezu unverwistlich und bietet einen exzellenten Schutz vor Vandalismus. Zudem ist HPL aus 100%
natirlichen Rohstoffen. Diese Schilder werden mit einer speziellen Klarschicht liberzogen und verpresst, sodass diese
extrem witterungsbestandig sind. HIER erfahren Sie mehr iber unsere HPL-Schilder.

Alternativ bieten wir unsere Schilder auch aus dem Material Alu-Dibond (6mm) mit Anti-Graffiti Lack an.
Ab 2 Schildern erhalten sie von uns einen Rabatt. Gerne erstellen wir lhnen ein Angebot.

Stationsnummer, Betreiber und Sponsoren passen wir auf lhre BedUirfnisse kostenlos an. Wir benétigen hierfir lhre
Daten in bestmoglicher Auflésung.

¢ Produktdetails:



https://outgym.de/informationen/unsere-schilder/
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Grof3e: 540x340mm
(Druckbereich 500x300mm)
Material: HPL oder Alu-Dibond

Zusatzliche Optionen:
- Schild mit abgerundeten Ecken: +14,90 Euro (Empfohlen)
- Vorgefertigte Bohrungen im Schild: Pro Bohrung 2,50 Euro (2 Stlick oder 4 Stiick)

¢ Forderung der Komponente:
Anfanger
70%
Senioren
50%
Sportler

80%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwirmen

20%

Kraft

80%

Koordination

30%

Ausdauer

20%

Schnelligkeit

0%
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Wir lieben Bewegung!

UBUNGSBESCHREIBUNG

Wir befassen uns hierbei mit einer besonders effizienten Sportiibung, da neben dem Muskelaufbau und der
Konditionssteigerung auch die kérperliche Koordination sowie der Gleichgewichtssinn trainiert werden.

Ausflihrung der Kniewippe

Wir beginnen im aufrechten Stand, die FliBe knapp schulterbreit auseinander mit locker nach unten hangenden
Armen, eben so, wie wir auch die Ubung des Hampelmanns beginnen wiirden. (Das sagen wir an dieser Stelle bewusst, um
darauf hinzuweisen, dass sich die verschiedenen Ubungen auch wunderbar kombinieren lassen.)

Danach verlagern wir unser Gewicht bei leicht angespanntem Koérper auf die Zehenspitzen.

Jetzt gehen wir mit relativ rascher Bewegung tief in die Hocke, bis unser Oberkorper fast auf unseren Oberschenkeln
aufliegt. Dabei darf das Gesicht nahezu die Knie berthren, wihrend die Arme in einem Winkel von circa 30 Grad gegen
die Horizontale kraftvoll nach hinten und oben gestreckt werden. Wer sportlich etwas fortgeschrittener ist, darf in
dieser etwas unbequemen Stellung kurz verharren.

Aus dieser Position driicken wir unseren Koérper wieder hoch in die stehende Ausgangsposition. Auch hierbei sind
mehrere Varianten denkbar. Ein gut trainierter Sportler vollfiihrt diesen Schritt relativ schnell, gegebenenfalls sogar
verbunden mit einem kleinen Sprung nach oben. Der dltere Mensch, der seine Gelenke nicht so sehr belasten darf,
kann die Riickfiihrung auch gemach, ganz nach seinen Méglichkeiten durchfiihren.

Empfohlene Anzahl der Wiederholungen

Fir den Anfanger oder dlteren Menschen kénnen zweimal fiinf Ubungen hintereinander (mit einer Pause) schon eine
ordentliche Herausforderung sein. Der gute Sportler darf dreimal zehn kraftvolle Ubungen machen.

Was wird mit der Kniewippe trainiert?

Es sind vor allem die gro3en Oberschenkelmuskeln, die davon profitieren. Aber auch die Waden und die Ansatze der
Bander im Kniebereich werden beansprucht. Wer unter einer beginnenden Kniearthrose leidet, aber diese Bewegung
noch machen kann, pumpt die Knorpel aufbauende Hyaluronsaure innerhalb der Gelenkkapsel an Stellen, wo sie sonst

kaum hinkommt. Das hat eine therapeutische Wirkung ganz ohne Medikamente. Dartiber hinaus werden
selbstverstandlich auch das Herz-Lungen-System und der Kreislauf gestarkt, wenn man die Ubung regelmaRig macht
und sich im Laufe der Zeit auch steigert.
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DOWNLOADS

¢ Montageanleitung Holzbalken

-‘ Download

l

¢ Montageanleitung Rohrpfosten

l

-‘ Download

¢ Ausschreibungstext

.‘ Download

l

Reinigungshinweise

.‘ Download

l



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Montageanleitung-Holzbalken.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Montageanleitung-Rohrpfosten.pdf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Ausschreibung_Beschilderung.rtf
https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Reinigung_Beschilderung.pdf

