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Hinweisschild flr Ubungen ohne

Geréate | Arm-Bein-Kreisen ARM-BEIN-KREISEN

Das Hinweisschild zeigt und erlautert Ubungen zum Aufwéarmen und Dehnen ‘_.-15! ‘ ‘
? Alu-Verbundplatte ? Edelstahl-Sténder ? Ideal fur den Outdoor Fithesspark -

Artikelnummer MD-SCH261

i
© rusnng

FuBe parallel und schulterbreit aufstellen, rechten Arm schul-
terhoch von sich strecken, rechtes Bein etwas anheben.
Nun den Arm im Uhrzeigersinn und das Bein gegen

den Uhrzeigersinn kreisen.Nun die Seite wechseln.
Intensitat

Anfénger: 2 x 10 Wiederholungen #
Sportler: 3 x 20 Wiederholungen \

<FREISPORT

Produktbeschreibung
Wahlen Sie zwischen acht verschiedenen Ubungen welche mit dem eigenen Korpergewicht zu absolvieren sind.

Die Ubungen kénnen sowohl vor dem eigentlichen Haupttraining, als Aufwarmprogramm oder zur Dehnung
durchgefiihrt werden. Ist das Gerat, an welchem Sie trainieren wollen besetzt, eignen sich die Ubungen auch ideal als
Puffer. Dies verhindert, dass lhre Muskeln wahrend des Wartens wieder kalt werden. Auch kann das Hinweisschild mit
verschiedenen Dehnlibungen gewahlt werden. Nach dem Training ist vor dem Training, weshalb die Dehnphase nicht
vernachlassigt werden sollte.

Die 33 x 23 cm grof3e Aluminum-Verbundplatte mit Edelstahlpfosten bietet gentigend Platz fiir die Darstellung der
Ubung und einer zusatzlichen Ubungsanleitung.

Das Schild wird von einem stabilen Edelstahlpfosten mit einem Durchmesser von 42,4 mm gehalten. AuRerdem verfiigt
der Edelstahlpfosten Giber eine 45 Grad Biegung, weshalb ein angenehmer Blickwinkel fir den Betrachter geschaffen
wird.

Das hochwertige Material ist hervorragend verarbeitet und bietet somit den besten Schutz vor Korrosion. Hinzu kommt,
dass das Schild sehr robust ist und das Vandalismus von unbefugten Dritten somit vorgebeugt werden kann.

Druck/ Bestellablauf:

Nach dem Eingang lhrer Bestellung erhalten Sie innerhalb der angegeben Lieferzeit einen Digitaldruck der
Ubungsanleitung im Freisport Layout.

Lieferumfang:

e Aluminium-Verbund-Platte
e Digitaldruck der Ubungsanletung im Freisport Layout
o Edelstahlpfosten.

Lieferbedingungen: Innerhalb Deutschlands (Festland) versandkostenfrei (frei Bordsteinkante).
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Sonderanfertigung: Sie wiinschen eine andere Farbe oder Anpassung? In den meisten Fallen kénnen wir Uber die
Standardausfuhrung hinaus, lhre ganz individuellen Anpassungswiinsche erfullen.

Produkteigenschaften

Zuweisung fur Crossselling Gerateschilder

Produkt Merkmale

e Korrosionsbestandiges, hochwertiges Material
33 x 23 cm grofRe Aluminium-Verbundplatte
Anti-Graffitti Laminat

Druck der Ubungsanleitung inklusive
Edelstahlpfosten zum Einbetonieren mit Biegung

Technische Daten

Material Pfosten Edelstahl
Material Schild Aluminum-Verbundplatte mit Anti-Graffiti Laminat
Gesamtlange Pfosten 1,60 Meter Hohe
empfohlene Einbauhéhe: Uberflur 1,30m, Fundamenttiefe
0,30m

45 Grad Biegung

Durchmesser Pfosten 42,4 mm
Materialstarke Pfosten 2 mm
Materialstéarke Schild 3 mm

Breite x H6he (Schild) 33x23cm

Wir empfehlen ein Betonfundament mit den Mal3en von mindestens 30x30 cm.
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Weitere Bilder

ARM-BEIN-KREISEN

SPRINTEN

@ Ausfihrung der Ubung
Fufe parallel und schulterbreit aufstellen, rechten Arm schul-

terhoch von sich strecken, rechtes Bein etwas anheben.
Nun den Arm im Uhrzeigersinn und das Bein gegen

den Uhrzeigersinn kreisen.Nun die Seite wechseln.

© ntensitat

Anfanger: 2 x 10 Wiederholungen ¢
Sportler: 3 x20 Wiederholungen i

Ausfiihrung der Ubung

joggen Sie mit erhhtem Tempo.

ger:
Sportler: Sprinten Sie. o
@ intensitat

Anféinger: 15 Sekunden g

Sportier: 30 Sekunden "
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