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Infopunkt

Ausdauernd zum Ziel

MEHR BEWEGLICHKEIT UND KOORDINATION

di e

Der Gleichgewichtstrainer fordert die Motorik, den Gleichgewict dina
tion und die Kérperwahrnehmung:

« Halten Sie sich am Handgriff fest und stellen Sie sich auf die Scheibe.

« Versuchen Sie durch Loslassen der Hinde das Gleichgewicht zu halten.

Der Riickentrainer fordert die Beweglichkeit der Wirbelsiule. Die Ubung lockert und trainiert
Riicken, Hiifte und GesaR:
« Vor Beginn der Ubung die FuB- bzw. Sitzplatte jeweils so drehen, dass der Pfeil auf der Platte
nach vorne zeigt. #
« Stellen Sie sich auf die FuBplatte oder setzen Sie sich auf den Sitz mit den FiiBen auf der Wanderverband S\"’S‘
FuBablage. v WU
* Nun drehen Sie den Unterk&rper ohne Schwung abwechselnd in beide Richtungen, wahrend
der Oberkérper durch am gril gt bleibt.

WANDERN HALT FIT

Experten und Sportler raten zu regelmaBigem Ausdauersport. Nicht das ,Auspowern bis zur Erschapfung® lisst
die Pfunde schmelzen, sondern die richtig dosierte, ausdauernde Bewegung. Denn wer sich beim Training uberfor-

det, Ist schnell im anaeroben Bereich: Der cingeatmete Sauerstoff reicht nicht mehr aus, um alle Nahrstoffe zu o
verbrennen. Der Korper nutzt nur noch die Kohlenhydrate, baut aber kein Korperfett mehr ab. Beim sanften =)
aiiiandermiiide Ausdauersport Wander jedoch bewegen Sie sich im aeroben Bereich und verbrennen Fett o
e (Quelle: Deutscher Wanderverband gemeinsam mit d er AOK 2010} - ﬁ
¥ opeqz.t etmw.ong;'
B e
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VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

Adresse:

32105 Bad Salzuflen

Der GlelchgeW|chtstra|ner forderf die Motorik, der.l Gleichgewichtssinn, die 0521 9673325
Bewegungskoordination und die Kérperwahrnehmung;:
I8 0521 9673319

Ausdauernd zum Ziel

A www.vitalwanderwelt.de/

+ Halten Sie sich am Handgriff fest und stellen Sie sich auf die Scheibe.
M info@vitalwanderwelt.de

* Versuchen Sie durch Loslassen der Hande das Gleichgewicht zu halten.
Autor:
Stadt Bad Salzuflen - Tourist Information
https://www.bad-salzuflen.de

Merkmale:
Allgemeine Informationen Organisation:
Parkplatze vorhanden, Bushaltestelle vorhanden .
e . Teutoburger Wald Tourismus
Zahlungsmoéglichkeiten .
N : http://www.teutoburgerwald.de/
Eintritt frei

EQR-Code scannen und diese Seite offline
e =Speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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