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STATIONSSCHILD BEINDEHNEN

SKU: 10009

Beindehnen

mil ihpen
5o
e =
; 4 s

3 Wiederholungen o :
5
£
g
o

5 Wiederholungen o,

& & &k

Oslsee-Campingplate Kagelbusch k‘

5
E‘E
E

4

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 D‘ ‘ ' 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
80%
Senioren
70%
Sportler

90%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



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

Aufwarmen
0%
Kraft
00%

Koordination
00%

Ausdauer

00%

Schnelligkeit

0%
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Dehnung
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Wie der Name schon verrit, handelt es sich hierbei um eine typische Dehnlibung, die méglichst erst nach den
Aufwirm-Ubungen durchgefiihrt werden sollte. Dann z&hlt aber das Beindehnen durchaus auch noch zum
(erganzenden) Aufwarmen.

Durchfiihrung des Beindehnens
Wir stellen uns mit etwas Kérperspannung aufrecht und stabil hin, die FliBe knapp schulterbreit auseinander. Die FliBe
stehen mit der ganzen FuBsohle auf dem Boden, diese Position behalten sie auch wihrend der gesamten Ubung, das ist
wichtig zum Erzielen der Dehnung.

Dann wird Uber die Hiifte der gesamte Rumpf nach vorne tibergebeugt. Dabei werden die Arme und auch die Finger

senkrecht nach unten ausgestreckt. Bei richtiger Durchfiihrung kénnen wir auf diese Weise den Boden vor unseren
FuBspitzen knapp beriihren. Wem das noch nicht gelingt, muss nichts erzwingen, Schmerzen bei der Ubung sollten
moglichst vermieden werden. Bei regelmaBiger Durchfiihrung kann die Bodenberiihrung spater erreicht werden.

Frither wurde diese Ubung noch mit einer wippenden Bewegung erginzt, davon ist man aber wegen der zugleich
stauchenden und dehnenden Belastung der Lendenwirbel abgekommen. Das Ziel besteht darin, so weit wie mdglich
nach unten zu kommen und diese Position einige Sekunden lang zu halten. Danach kehren wir in die stehende
Ausgangsposition zurtick.

Beanspruchte Muskulatur
Gerade Anfinger spiiren bei oder nach dieser Ubung ein etwas schmerzhaftes Ziehen im hinteren Bereich der
Oberschenkelmuskulatur (Oberschenkelbizeps und Semitendinosus), manchmal sind auch die zweik&pfigen
Wadenmuskeln davon betroffen, was aber schnell wieder verschwindet. Als effektives Training dieser Muskelgruppen
ist diese Ubung aber nicht zu betrachten.

Anzahl der Wiederholungen

Fir Anfanger sind bereits drei Wiederholungen absolut ausreichend, fortgeschrittene Sportler werden die
Beindehnung mindestens flinfmal wiederholen.

DOWNLOADS

¢ Montageanleitung Holzbalken



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

-‘ Download

l

¢ Ausschreibungstext

-‘ Download

l

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

