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1 | Schwebende

Plattform

Funktion
Trainieren des Gleichgewichtssinns und der Reaktionsfahigkeit.
Ubungsbeschreibung

Auf der an Ketten hangenden Plattform trainieren Sie mit folgenden Ubun-
gen Gleichgewicht und Geschicklichkeit. Fuhren Sie die Ubungen jeweils 3
mal 30-60 Sekunden durch.

Stellen Sie sich beidbeinig auf die Plattform und heben Sie lang-
sam im Wechsel jeweils ein Bein an und halten Sie hier das Gleich-
gewicht.

Stellen Sie sich einbeinig auf die Standflache und halten Sie das
Gleichgewicht. Schwingen Sie dann kurz mit den Armen und ver-
suchen die Balance zu halten, dann Bein wechseln.

Fuhren Sie auf der Standflache im huftbreiten Stand mehrere Knie-
> beugen durch und versuchen in der Ubung weiter das Gleichge-
Balance-Ubungen trainieren nicht nur das wicht zu halten.

Gleichgewicht und die Koordination, sondern
auch die Tiefenmuskulatur. Das wirkt sich positiv
auf die Korperhaltung aus und beugt beispiels-

weise Ruckenschmerzen vor.



2 | Balancierstrecke

Funktion
Trainieren des Gleichgewichtssinns.
Ubungsbeschreibung

Trainieren Sie Ihr Gleichgewicht, indem Sie uber die verschiedenen Elemente
balancieren. Hier konnen Sie die Schwierigkeit variieren, indem Sie

mit oder ohne Unterstitzung der Hande balancieren,
ruckwartsgehen,
innerhalb eines Elementes die Richtung wechseln.

Benutzen Sie nach und nach alle Gleichgewichtsstationen und flhren Sie die
Ubungen 3-5 Mal durch.

Gesundes Eis
selbstgemacht

Zutaten:

100g gefrorene Himbeeren
50g Kokosmilch

50g Joghurt

20-30g Agavendicksaft

1 TL Kokosraspeln

Zubereitung:
Alle Zutaten mit einem Mixstab purieren, mit
Kokosraspeln dekorieren und direkt geniel3en.



Ruckwaértslaufen trainiert Gehirn,
Gleichgewichtssinn, Konzentration und

Wahrnehmung! Die Korpervorderseite wird trainiert
und einseitige Belastungen an Rucken, Hufte oder

Knien wird ausgeglichen.

Funktion

Trainiert Gleichgewicht und Stabilitat in Stand und Bewegung. Mobilisiert und
fordert die Bewegungssicherheit, Sturzprophylaxe.

Ubungsbeschreibung

Auf einer Strecke mit unebenem Untergrund konnen Sie lhre Bewegungs-
sicherheit fur Sport und Alltag trainieren.

Sie kbnnen Uber die Strecke gehen.

In gesteigertem Tempo Uber die Flache laufen, immer wieder stop-
pen und sicheren Stand suchen. Richtungsanderungen einbauen, seit-
warts und ruckwarts laufen.

Gleichgewichtstibungen wie Einbein-Stand, Zehenspitzenstand, Stand-
waage auf einem Bein oder Kraftubungen wie Kniebeugen ausprobieren.

Mit kurzen Pausen jeweils 3—5 Mal wiederholen. Bei geeignetem Wetter barful
ausprobieren.




4 | Situps

Beinheber

Funktion

Trainieren der Huftbeuge- und Bauchmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

Aus der Ruckenlage mit angewinkelt aufgelegten Beinen heben und
senken Sie Ihren Oberkorper, spannen dabei fest die Bauchmuskulatur an und
achten darauf, nicht in ein Hohlkreuz zu fallen. Fur Variationen konnen Sie die
Armpositionen andern (vor der Brust kreuzen oder seitlich an den Kopf legen).
Die schragen Bauchmuskeln trainieren Sie, indem Sie mit dem Ellenbogen ab-
wechselnd das entgegengesetzte Knie beruhren.

Aus der StUtzposition mit den Unterarmen auf den Auflageflachen
ziehen Sie die gebeugten Knie in Richtung Oberkorper, halten hier kurz und
senken erneut. Fur Variationen konnen Sie die Knie einzeln im Wechsel nach
oben ziehen oder beim Senken nicht komplett absetzen, um die Schwierigkeit Bauchmuskeln sehen nicht nur gut aus,
zu erhohen. sondern sind wichtig fur Stabilitat und

Korperhaltung und beugen Ruckenschmerzen vor!



Low Carb
EiweilRbrot
selber backen

Zutaten:
6 Eier - 500 g Magerquark - 150g Haferkleie

100g Haferflocken - 50g Kokosmehl
1 Packchen Backpulver - 2 TL Salz - 50 g Korner

Zubereitung:

Quark und Eier verrtihren, Haferflocken und Mehl
mit Backpulver vermischen und Stuck far Stuck in
die Quarkmasse ruhren. Kérner hinzuftigen. Teig
in eine Kastenform geben, mit K&rern bestreuen
und bei 180 Grad Umluft fur 50 Minuten backen.

5 | Liegestutz

Funktion
Trainieren der Armstreckmuskulatur, der Schulter- und Brustmuskulatur.
Ubungsbeschreibung

Halten Sie sich mit den Handen an den Stangen fest und gehen Sie in die
Stutzposition. Senken Sie nun den Oberkdrper, bis er sich zwischen den
Staben befindet und kommen Sie wieder langsam nach oben in die Stutz-
position. Machen Sie 10-15 Wiederholungen und davon 2-4 Satze.

Wenn lhnen die Ubung schwerféllt, beugen Sie zur Erleichterung
die Knie leicht.

Je tiefer Sie inre Hande am Gerét positionieren, desto anstrengen-
der wird der Liegestutz. So konnen Sie sich im Laufe der Zeit steigern.



6 | Ruickenstrecken

Funktion
Trainieren der gesamten Ruckenstreckmuskulatur.
Ubungsbeschreibung

Wahlweise aus der Bauchlage oder aus dem Stand heben und senken Sie Ihren
Oberkorper. Drucken Sie Inre Hufte auf die Rundung und legen Sie IThren Ober-
korper ab. Heben Sie ihn dann langsam, ohne Schwung zuruck bis zur Stre-
ckung und achten Sie darauf, dabei nicht ins Hohlkreuz zu gehen.

Durch die Armposition konnen Sie die Schwierigkeit variieren. Fur die leichte
Variante lassen Sie die Arme seitlich am Korper hangen, fur die schwerere Vari-
anten kreuzen Sie die Arme vor der Brust oder nenmen sie seitlich an den Kopf.

Ziehen Sie dabei die Schulterblatter nach hinten zusammen, um die
Muskulatur im Rucken noch intensiver zu trainieren.

Trinken Sie genugend Wasser —
mindestens 1,5 Liter am Tag. Auch Bandscheiben

brauchen Flussigkeit, damit sie elastisch bleiben und als
,Stoldampfer” zwischen den Wirbeln funktionieren.



Funktion

Trainieren der Armbeugemuskulatur, der oberen und seitlichen Rucken-
und Brustmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

Als Gegenbewegung zum Liegestitz fassen Sie bei dieser Ubung von unten
an die nach innen gebogenen Stangen und kommen erneut in eine Stutz-
position. Mit angespanntem Bauch ziehen Sie Ihre Brust zwischen die Stan-
gen, halten kurz und senken wieder in die Ausgangsposition.

Machen Sie 10-15 Wiederholungen und davon 2-4 Satze.

Je tiefer Sie ihre Hande am Geréat positionieren, desto anstrengen-
Um Muskulatur aufzubauen, ist neben der wird der Armzug. So kdnnen Sie sich im Laufe der Zeit steigern.

dem Training auch die Aufnahme von Eiweil3

durch die Nahrung sehr wichtig. Denn Muskeln

bestehen zum grofSen Teil aus Eiweillen und brauchen

deshalb diese Baustoffe fur Regeneration und Aufbau.

Fitness-Experten raten trainierenden Menschen pro Tag und
kg Korpergewicht zwischen 1,2 und 1,5 g Proteine aufzunehmen.



8 | Wellenlaufen

Funktion

Mobilisierung unterer Rucken-, Huft- und Beckenbereich. Forderung der Gleich-
gewichtsfahigkeit. Aktivierung der Beinmuskulatur.

Ubungsbeschreibung

Halten Sie sich mit beiden Handen am Haltebugel fest und steigen Sie auf die
Pedale. Bewegen Sie die Pedale mit den Fullen gleichmaRig in entgegenge-
setzter Richtung vor und zuruck.

Die Anstrengung kdnnen Sie variieren, indem Sie kleinere oder grofiere Schritte
machen und in langsamen oder schnellerem Tempo die Beine bewegen.

Machen Sie die Ubung 3-5 Minuten lang und steigern Sie bei Bedarf.

Max. Gesamtbelastung: 140 kg Mehrere Studien haben bewiesen, dass regelmalliges
Training Stress abbaut und den Menschen mit
Gluckshormonen belohnt. Sport an der frischen Luft steigert

die Produktion von Vitamin D — nicht nur wenn die Sonne
scheint. Das ist gut fur Gemut und Gesundheit!



9 | Calisthenics

Funktion

Trainieren von Kraft und Beweglichkeit aller
Muskelgruppen des Korpers.

Ubungsbeschreibung

Die Calisthenics-Anlage bietet die Moglichkeit
fur verschiedenste Kraftubungen fur Anfanger
und Fortgeschrittene. Folgende Ubungen kon-
nen Sie an den Vorrichtungen ausprobieren.

—

Calisthenics (altgr. ,schone Kraft’) ist
ein intensives Training, bei dem mit dem
eigenen Korpergewicht trainiert wird.



Dips 9 | Calisthenics

Gehen Sie in die skizzierte Stitzposition und hal-
ten Sie diese (Variation: Beine/Kérper schwingen und
StUtzposition halten).

Gehen Sie im Stutz-Gang vorwarts und rickwarts.

Aus der Stitzposition die Ellenbogen langsam bis
90° beugen und strecken (Variation: Dips am Quer-Holm).

Hangeln Klimmzug

Gehen Sie in die skizzierte Hangeposition und
halten Sie diese (Variation: Beine/Kdrper schwingen und
Hangeposition halten).

Klimmzug an einem der Quer-Holme mit Un-
terstutzung (Griff-Variationen: eng, weit, Klimmzug an
Hangelleiter).

Hangeln Sie sich von Sprosse zu Sprosse vorwarts
und ruckwarts (Variation: einarmige Hangeposition kurz
halten, zur ubernachsten Sprosse hangeln, etc.).

Klimmzug ohne Unterstitzung (Griff-Variatio-
nen: eng, weit, Klimmzug an Hangelleiter).

Kombinieren Sie Klimmzug und Dips.

Variationen mit kurzer Flugphase, Arme beim
Hangeln gebeugt halten, etc.

Knie-/Beinheben

Gehen Sie in die skizzierte Hangeposition und
heben und senken Sie die Beine, Knie gebeugt.

Heben und senken Sie die Beine, Knie gestreckt.

Variationen: Heben und senken Sie die Beine,
Mit eigenen TRX-Bandern kann das Knie gestreckt, Position halten, Beine langsam absen-

Calisthenics-Training zusatzlich variiert werden. ken, etc.




10 | Oberkorper-
Ergometer

Funktion

Trainieren der Arm- und Schultermuskulatur, vor allem der wichtigen
Schulter-Rotatoren

Ubungsbeschreibung

An drei Ergometern mit verschiedenen Ebenen kdnnen Sie jeweils
Drehbewegungen in unterschiedliche Richtungen ausfuhren.

Stellen Sie den Widerstand am Stellrad ein und gehen Sie in die skiz-
zierte Ausgangsposition. In einer stabilen Standposition drehen Sie
das Ergometer zunachst in eine und dann in die andere Richtung.

Mit dem eingestellten Widerstand am Stellrad und der von Ihnen
gewahlten Drehgeschwindigkeit konnen Sie die Schwierigkeit der
Ubung variieren.

Als Ubungsvariante drehen Sie beide Arme in die entgegen-
gesetzte Richtung.

oy
Energy Balls

Zutaten

90 g gemahlene Mandein
2 EL Mandelmus

2 EL Kokosflocken

100 g Datteln

1 EL Kakaopulver

1 EL Acai Powder

60 g Whey Protein

1 EL Chiasamen

Zubereitung

Mandeln, Mandelmus, Kokosflocken,
Proteinpulver, Acai, Kakao und
Chiasamen in eine Ktichenmaschine

geben und zerkleinern. Die Datteln
nach und nach dazugeben, bis alles
gleichmaBRig zerkleinert ist.
AnschliefSend die Masse mit den
Héanden in kleine Kugeln formen
und in einer Schussel

mit Kokosflocken rollen.
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Bewegungsparcours Rof3tal Michaela Morhard - Telefon: 09127 90 10 50
Gelande Freizeit und Erholung E-Mail: m.morhard@rathaus.rosstal.de
HochstraRe - 90574 Roltal Markt RoRtal - Marktplatz 1 - 90574 RoRtal

* X % .
* *
* * >
* * »
* 4k

Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium fir Ernahrung,
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