


Bewegungsprogramm

Dieser Ablaufplan kann als Hilfsmittel fiir ein Bewegungspro-
gramm benutzt werden. So ist durch den regelmdRigen Wechsel
der Ubungen innerhalb verschiedener Bewegungsabliufe die Mo-
bilisierung vieler Muskelgruppen moglich, es wird eine Monotonie
in den einzelnen Ubungen vermieden.

Ganzkorpertraining

u Beintrainer
ca.5-15 Min.J
u Beweglichkeitstrainer
ca.5-10 Min.J
a Schultertrainer
ca.5-10 Mln.J
u Riickentrainer
ca. 5 - 10 Min. )
u Massage fiir Hinde, Arme und Beine
ca.5 - 10 Min. Yy
Riicken Massage Gerat
ca. 5 - 10 Min. y

ca. 10 - 20 Min. J

Die Gerate des Fitnessparcours konnen auch ohne

Einweisung benutzt werden, da alle Ubungen auf
Hinweistafeln detailliert beschrieben sind.

Der Bewegungspark in Ampfing bietet auf einer Flache von ca.

Ampfing
o

2000 m* vielfaltige Angebote fiir die ganze Familie. Der Fitnesspar: Isen-Stadion

cour mit insgesamt sieben Stationen starkt den Kreislauf, steigert
neben der korperlichen Vitalitat auch die Koordination und lockert
die Muskeln. Der Sandkasten ist ideal fiir Kleinkinder wahrend die
etwas GroBeren sich auf dem Trampolin, der Drehscheibe oder an
der Boulderwand versuchen kénnen.

Bewegungspark

Die Einrichtung bereichert die Freizeitmdglichkeiten der Gemeinde
Ampfing. Die Nahe zum Naherholungsgebiet der Griinen Lagune
und ausreichend Parkplatze runden das umfangreiche Angebot ab.

Mit Unterstiitzung der LAG Mihldorf Netz e.V. konnte eine Bezu-
schussung aus dem Programm Leader erreicht werden.
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Bewegungspark fiir Jung und Alt

Ein Fitnessparcour auf dem griinen Geldnde des Sportzentrums

mitten in Ampfing.
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Schultertrainer

Trainiert die Beweglichkeit von Schul-
tern und Ellenbogen. Massiert die
Handflachen. Fordert Feinmotorik,
Koordination und Balance.

Riickentrainer

Fordert die Beweglichkeit der Wirbel-
saule. Lockert und trainiert Riicken,
Hiifte und GesaB. Die Stehiibung
schult zusatzlich den Gleichge-

Isen-Stadion

Riicken Massage

Massiert und lockert Riicken und
Hiifte. Das Training an der waa-
gerechten Massagerolle kraftigt
gleichzeitig die Beine.

Ganzkorpertrainer

Kraftigt und beansprucht alle
wichtigen Muskelgruppen. Trai-
niert die Koordination, steigert
Ausdauer und Kondition.

wichtssinn.

Mit SpaB an der Bewegung zu mehr

Kraftausdauer und Steigerung des
Gleichgewichtsgefiihls. .
QeNfaing, Drehscheibe

Massagegerat ertg Beintrainer
2y OB

Mobilisiert Handgelenke, Ellenbogen, Kraftigt die Beinmuskulatur und

Schultern und Beine. Massiert und Effektives Training von fordert die Beweglichkeit. Trainiert
. . Gleichgewicht, Kraft, Koordination, S q 9
entspannt die Muskulatur der Hande A e e Koordination und Gleichgewicht.

und Beine. Fordert Koordination und Steigert Ausdauer und Kondition.
Gleichgewicht.
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Gerateinformation |

. . . . . Durch das nétige Ausbalancieren er- H H H
Bewegung im Freien ist gesund. Der Mensch wird vitaler, e el Beweglichkeitstrainer
beweglicher und das Gemiit wird lebensfroher. In vielen und trainiert so die Muskulatur.

. . Trainiert den ganzen Korper, ins-
Landern gehéren Bewegungsparks daher bereits zum Alltag. Sandspielplatz

Die aus Edelstahl gefertigten Fitnessgerdte sind robust gegen
alle Wetterlagen und begeistern Menschen jeder Altersgruppe.
Die Gerate sind fiir jeden geeignet und garantieren SpaB und eine
Starkung des Kreislaufs.

besondere Schultern, Riicken,
Hiifte und Arme. Fordert die Ge-
lenkigkeit und die Koordination.
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