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PRODUCT DESCRIPTION

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 unverwdstlich und bietet einen exzellenten Schutz vor Vandalismus. Zudem ist HPL aus 100%
natlirlichen Rohstoffen. Diese Schilder werden mit einer speziellen Klarschicht Giberzogen und verpresst, sodass diese




Outgym - Wir lieben Bewegung!

r 0‘ ‘ ' G YM Bau, Renovierung und Inspektion von Trimm Dich Pfaden und

Wir lieben BE‘WE'Q'UHQ’ Outdoor Sportanlagen.

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 Bedlirfnisse kostenlos an. Wir benétigen hierfir lhre
Daten in bestmoglicher Auflésung.

¢ Produktdetails:
Grofe: 540x340mm
(Druckbereich 500x300mm)
Material: HPL oder Alu-Dibond

Zuséatzliche 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

100%

Senioren

100%

Sportler

60%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



https://outgym.de/informationen/unsere-schilder/
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¢ Forderung der Komponente:

Aufwirmen

100%

Kraft

0%

Koordination

0%

Ausdauer

0%

Schnelligkeit

0%
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Dehnung
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Lockerungsiibungen sind zugleich immer Ubungen zur Aufwarmung. Zwar steigern sie auch die Ausdauer und die
Fitness, trainieren dennoch einige Muskelgruppen, aber der Fokus liegt ganz klar auf der Auflockerung von Muskeln
und Bandern, um Verletzungen bei anderen Kraftiibungen vorzubeugen.

Durchfiihrung der Lockerungsiibung

Wir stellen uns locker mit den FliBen in etwa schulterbreit auf. Indem wir das linke (rechte) Bein zur Seite hin
ausstrecken, verlagern wir unser Gewicht auf das rechte (linke) Bein. Auch den linken (rechten) Arm strecken wir
geradlinig zur Seite hin aus in einer H6he, dass die Hand in etwa auf Augenhdéhe platziert wird. Um das Gleichgewicht
besser halten zu kénnen, wird der rechte (linke) Arm ein wenig vom Kérper weg gehalten.

Sowohl das abgespreizte Bein als auch der nach oben gehaltene Arm sollen etwas ausgeschuttelt werden. Dabei nicht
Ubertreiben. Die lockeren Schiittelbewegungen kénnen fiir die Gliedmalen konzentriert einzeln oder auch gemeinsam
erfolgen. Nachdem wir in die Ausgangsposition zuriickgegangen sind, vollfiihren wir den Seitenwechsel mit der
gleichen Ubung.

Beanspruchte Muskelgruppen

Auf der Vorderseite des Kérpers werden vor allem die Oberschenkel, Bizepse und Schultermuskeln beansprucht,
riickseitig sind es ebenfalls die Oberschenkel, Trizepse und Schultermuskeln bis hin zum Halsansatz. Bei Anwendung
der Wechsel auf die Zehenspitzen werden auch die Wadenmuskeln intensiv trainiert. In diesem Fall kann es auch mal

zu einer Verkrampfung kommen.

Anzahl der Wiederholungen

Far Anfanger sind beidseitig zwei Wiederholungen ausreichend, wobei jede einzelne Schiittelbewegung wenigstens
zehn Sekunden lang durchgehalten werden sollte. Fortgeschrittene Sportler wiederholen auf jeder Seite fiinfmal bis zu
einer halben Minute, am besten aber immer abwechselnd.

DOWNLOADS

¢ Montageanleitung Holzbalken

e Montageanleitung Rohrpfosten



https://outgym.de/wp-content/uploads/downloads/beschilderung/Montageanleitung-Holzbalken.pdf
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.‘ Download

e Ausschreibungstext

l

-‘ Download

Reinigungshinweise

l

-‘ Download



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

