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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
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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

100%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



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

Aufwirmen

0%

Kraft

0%

Koordination

0%

Ausdauer

0%

Schnelligkeit

0%
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100%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Dehnungsiibungen sind grundsétzlich ein wichtiger Bestandteil der Aktivitaten in jedem Fitnesspark oder
Bewegungsparcours und sollten vornehmlich nach dem Training ausgefiihrt werden, wobei diese Aussage in der
Fachwelt durchaus kontrovers diskutiert wird. Solange der Kérper noch nicht ausreichend aufgewarmt ist, kann diese
Art Dehnungsiibungen zu Krampfen und Verletzungen, zum Beispiel durch Uberdehnung von Sehnen und Bandern,
fihren. Auf der anderen Seite kénnen Dehnungsiibungen bei moderater, vorsichtiger Ausfiihrung durchaus auch zum
Aufwirmen eingesetzt werden. Dehnungsiibungen erfordern in der Regel keine Outdoor Sportgerate.

Folgende Muskelgruppen werden durch diese vier Dehnungsiibungen trainiert

¢ Gesamte Schultermuskulatur
¢ Bizepse und Trizepse der Oberarme
e GrofR3e Brustmuskeln
e Zentrale Riickenmuskulatur (oben und unten)
¢ Bauchmuskulatur
¢ GroRer GesdaBmuskel
¢ Oberschenkel-Bizepse (hinterer Bereich)

Ausflihrung der vier Dehnungsiibungen

1. Wir stellen uns so auf, als wiirden wir einen grof3en Schritt machen wollen. Die Fii3e stehen dabei auf einer
gedachten Linie, was diese Variante zugleich zu einer Koordinationsiibung fiir das Gleichgewicht macht. Wir
knicken das Knie des vorderen Beins etwas ein und legen dabei beide Hande (ibereinander moéglichst weit vorne
auf den Oberschenkel. Das andere Bein bleibt gerade nach hinten ausgestreckt. Indem wir das Gewicht unseres
Oberkoérpers immer mehr auf die Hande verlagern, wobei das Knie noch etwas mehr einknicken kann und der
Oberkorper noch weiter nach vorne geneigt werden darf, werden das hintere Bein sowie der Riicken merklich
gestreckt. Diese Position halten wir einen Moment lang, kehren wieder in den anfanglichen Stand zurtick, um
dann die Beinpositionen zu wechseln.

2. Wir stellen uns mit etwas Koérperspannung aufrecht hin. Es kommt jetzt nicht darauf an, wie weit die Beine
auseinanderstehen. Wir strecken einen Arm waagerecht und gerade vor uns aus, wobei die Handflache
moglichst vertikal gehalten nach vorne zeigt. Schon in dieser Position spliren wir den Unterarm. Dann umgreifen
wir mit der anderen Hand jene Handfliche, die nach vorne zeigt und ziehen (biegen) die aufrecht stehenden
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Finger mit ein wenig Kraft, die aber noch leicht zunehmen darf, bei weiterhin gestrecktem Arm etwas in unsere
Richtung. Das darf im Handrlicken und im Bereich der Pulsadern leichte Schmerzen auslésen. Dann wechseln
wir die Arme beziehungsweise Hande in ihren Funktionen gegeneinander aus.

3. Wir stellen uns erneut schulterbreit mit etwas Kérperspannung aufrecht hin, fiihren die Arme nach oben und
ergreifen Gber beziehungsweise hinter dem Kopf unsere Hande, entweder in der Form, als wiirden wir uns selbst
die Hand geben oder indem die gekriimmten Hande (Finger) wie starke Haken ineinandergreifen. Diese
Standposition soll bewusst nicht symmetrisch sein, sondern ein Oberarm ist dabei vertikal nach oben gerichtet,
der andere Oberarm geht horizontal vom Kérper weg. Im ndchsten Moment wird dann kréftig an dem nach oben
gerichteten Arm gezogen, sodass die zugehorige Korperseite dadurch gedehnt wird. Danach wird der ziehende
Arm nach oben ausgerichtet und die Ubung spiegelbildlich zur Dehnung der anderen Seite wiederholt.

4. Mit dieser Ubung erreichen wir viel fiir die Bein- und Bauchmuskeln sowie fiir die Koordination beim
Gleichgewicht, denn wir stehen nur auf einem Bein. Der Unterschenkel des anderen Beins wird von der Hand
der gleichen Korperseite durch Ergreifen des FuBes nach oben gehalten, wobei aber das Bein mit Kraft den Ful3
aus der Hand heraus nach unten zu driicken versucht. Eine zweite und noch schwierigere Variante besteht darin,
dass der Ful3 gegen die Hand weiter nach hinten driickt. Die Gegenkraft dafir wird in den Bauchmuskeln
erzeugt. Nach ein paar Sekunden gehen wir zuriick in den Stand und wiederholen die Dehnungsiibung mit dem
anderen Bein.

Anzahl der Wiederholungen

Anfanger machen zehn Dehnungsiibungen unterschiedlich kombiniert, um nach einer Pause noch weitere zehn
Dehnungen anzuschlieBen. Fortgeschrittene Sportler suchen sich 15 Dehnungsiibungen aus, die sie unterbrochen
durch zwei Pausen dreimal durchlaufen.

DOWNLOADS

e Montageanleitung Holzbalken

‘ Download

¢ Montageanleitung Rohrpfosten

‘ Download

e Ausschreibungstext

‘ Download

Reinigungshinweise

‘ Download



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

