.ein Leben lang
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Trainiert die Beinmuskulatur, fordert die

<m®_,®_, —AOB U_ Beweglichkeit, verbessert das Herz- und

Kreislaufsystem und beugt Arthritis vor.

undso gehts:

Beinpresse: Setzen Sie sich auf den Sitz, stellen Sie lhre Fule auf die
Trittflachen und halten Sie sich mit den Handen an den Buligeln fest.
Driicken Sie sich von den Trittflachen ab bis die Beine fast gestreckt sind.
Vermeiden Sie das komplette Durchstrecken der Beine, dies verbessert
das Trainingsergebnis.

Luftskier Kombi: Halten Sie sich mit den Handen an den Giriffen fest,
erst jetzt steigen Sie auf die Trittflachen, bei beiden Ubungen bleibt der
Oberkorper stabil.

Ubung 1: Schwingen Sie |hre Beine von der einen zur anderen Seite.
Ubung 2: Bewegen Sie lhre Beine ruhig und gleichmaRig auseinander
und fiihren Sie sie wieder zusammen.

Twist: Stellen Sie sich aufrecht und gerade auf die Fuplatte, halten Sie
sich an den Griffen fest, nun drehen Sie den Unterkdrper ohne Schwung
in beide Richtungen, wahrend der Oberkdrper ruhig bleibt.

Trainiert die Hiifte, den groRen Riickenmuskel
sowie die Oberarm- und Beinmuskulatur.

_NCQQ_._”—.N_DQH Fordert und steigert zudem die Beweglichkeit

;

der Taille.

undso gehts:

Setzen Sie sich auf den Sitz und halten Sie sich mit den
Handen an den Griffen fest. Ziehen Sie den Heben zu sich
hin, wodurch sich der Sitz anhebt. Gehen Sie langsam zuriick
in die Ausgangsposition und wiederholen Sie den
Bewegungsablauf.

g




Dient als gutes Aufwarmprogramm vor Benutzung
- weiterer Gerite. Es mobilisiert Schultern, Nacken,
|_|>_|O_I_ _ m_u_ nners UCO Arme und Handgelenke, fordert die Koordination
sowie die Beweglichkeit.

undso gehts:

Stellen Sie sich an das fur Sie erreichbare Scheibenpaar
(Rollstuhlfahrer an die niederen). Legen Sie die Hande auf
die Drehscheibe und drehen Sie diese erst in die eine und

dannin die entgegengesetzte Richtung.
Sicherheitshinweis
Uben sie nur nach lhrem Wohlbefinden. A
Vermeiden Sie Uberanstrengungen. < :Q U Q ﬁ _A
Wahrend der Ubung sollten sich keine /o0 K _*
weiteren Personen im Bewegungsbereich  §#4% “HE0E Gy [eliE
aufhalten! Seldoorines- Sard

Simuliert Langlaufbewegungen und trainiert

_Im3@ _mC._umv\m._nmg U uo dadurch Ober- und Unterkorper, vor allem
Oberschenkel und Beine.
Trainiert die Arm- und Beinmuskulatur,
Arm- u 3Q wm_ J.H_.mmsmﬂ verbessert das Herz- und Kreislaufsystem und

starkt die Gelenke.

undso gehts:

Stellen Sie sich auf die Trittflachen und halten Sie sich mit
den Handen an den Giriffen fest. Fangen Sie an zu laufen,
bleiben Sie bei einer Ubung mit Partner im gleichen
Rhythmus.

undso gehts:

Setzen Sie sich auf den Sitz, stellen Sie lhre FURe auf die
FuBplatten und halten Sie sich mit beiden Handen and den
Griffen fest. Bewegen Sie mit Vorsicht Arme und Beine und
fihren Sie so die Ubung fort.




