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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
70%
Senioren
40%
Sportler

0%

¢ Beanspruchte Muskelgruppen:



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

Aufwirmen

0%

Kraft

80%

Koordination

0%

Ausdauer

0%

Schnelligkeit

0%
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UBUNGSBESCHREIBUNG

Die Taillenbeuge ist eine Kraftiibung, die auf einem Fitnesspark oder innerhalb eines Generationenparks auf keinen
Fall ausgelassen werden sollte, weil sie zugleich auch als Aufwarm- und Lockerungsiibung fungiert. Trainiert werden
hierdurch vor allem der groBe GesaBBmuskel, die Oberschenkelbizepse (hintere Oberschenkel) und der untere
zentrale Bereich der Riickenmuskulatur.

Ausfiihrung der Taillenbeuge

Wir stellen uns zunachst in etwa hiftbreit stabil auf die ganze FuRsohle auf. Dabei richten wir unseren Oberkdorper mit
deutlicher Kérperspannung geradlinig und vertikal nach oben aus. Indem wir unsere Hande nach oben in den Nacken
legen, beugen wir den gesamten Rumpf beziehungsweise Oberkorper langsam nach vorne. Um dabei im Gleichgewicht
zu bleiben, wird das Gesal etwas nach hinten heraus gestreckt. Der Drehpunkt bei dieser Bewegung befindet sichim
Wesentlichen im Bereich der Hiifte, denn der gesamte Oberkorper soll so geradlinig wie moglich gehalten werden, was
wichtig ist flir den Riicken.

Wenn der Rumpf fast eine horizontale Position eingenommen hat, darf diese auch einige Sekunden gehalten werden.
Ein groRBer Teil der Last liegt jetzt merkbar auf unseren Zehen, die ihre Gegenkraft auch aus den Wadenmuskeln
beziehen. Danach richten wir uns wieder langsam auf, um in die aufrechte Ausgangsstellung zurickzukehren.

Anzahl der Wiederholungen

Anfanger sollten es bei flinf Taillenbeugen bewenden lassen. Fortgeschrittene Sportler machen nach zehn
Wiederholungen eine kurze Pause mit ein paar Lockerungsiibungen, um danach noch weitere zehn Taillenbeugen
anzuschliefBen.

Wichtiger Hinweis:
Wer ab und zu unter Riickenproblemen leidet, sollte zuvor seinen Arzt fragen, ob die Taillenbeuge sinnvoll und hilfreich in das
individuelle Programm der Riickengymnastik integriert werden kann. In bestimmten Fdllen kann diese Ubung zundchst zu einer
Verschlimmerung flihren.

DOWNLOADS

e Montageanleitung Holzbalken

¢ Montageanleitung Rohrpfosten



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

