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Es ist soweit - die Vogel zwitschern und die Blumen sprief3en - der Friihling ist da. Aus diesem
Grund bieten wir, das ‘Fitness im Solemar’-Team, lhnen ab Mai wieder einen Kurs an der fri-
schen Luft an.

Sie erwartet 45 min Training an der frischen Luft in der Gruppe. Wir nutzen die Gegebenheiten,
die wir in unserem schonen Kurpark vorfinden, nichts wird ausgelassen - von Treppen, Mauern,
Banken bis hin zu verschiedenen Untergriinden wie Wiese und Kies wird alles genutzt, aber
auch ein Training mit Kleingeraten ist maéglich.

Vorab méchten wir Ilhnen zeigen, was fiir Ubungen drauBen umsetzbar sind und wie
verdnderbar diese, je nach Fitness-Level, durchfiihrbar sind:

1. Laufvarianten

Neben Kraftibungen und Koordinationsibun-
gen steht natirlich auch die Ausdauer auf dem
Programm. Das Lauftempo wird an die Gruppe
individuell angepasst, ob gehen, walken oder
joggen, jeder wird auf seine Kosten kommen.
Zum Aufwdrmen gehoért immer ein kleiner
Lauf im Park mit verschiedenen Ubungen,
z.B. Knie anheben, Fersen anheben, Seitsteps,
Hopserlauf und viele verschiedene Varianten.
Hierbei achten wir natirlich darauf (wie bei
den Kraftibungen), dass jeder auch das aus-
fahrt, was er sich selbst zutraut und seinem
Leistungsniveau entspricht.

KUR- UND BADER
GmbH Bad Dirrheim

TOURISMUS BADER GESUNDHEIT EVENTS



1. Liegestiitzen
Hierzu nutzen wir eine gewohnliche Parkbank

Einfache Variante: Hinter der Bank stehen und die Hande auf
die Rickenlehne

Mittlere Variante: Vor der Bank stehem, Hande auf die Sitz-
flache

Schwere Variante: Hande auf den Boden und die FufSe auf
die Bank stellen

2. Kniebeugen
Auch hier genugt eine Bank oder eine Mauer.

Einfache Variante: hiftbreit stehen und mit dem GesaR tief-
gehen

Mittlere Variante: hiftbreiter Stand, ca. eine Ful3lange von
der Sitzflache entfernt stehen, Knie beugen, so dass Gesal3
die Bank/Mauer leicht berihrt

Schwere Variante: seitlich auf die Bank/Mauer stehen, ein
Fuld hangt frei Richtung Boden, das hangende Bein gestreckt
nach vorne halten, das Bein, welches auf der Bank/Mauer
steht, beugen

3. Dips
Die Bank oder Mauer ist auch hier unser ,Trainingsgerat”.

Mittlere Variante: auf Bank/Mauer sitzen, Hdnde neben
GesalR aufsetzen, Fufde wandern etwas nach vorne, Gesal3
zwischen Bank/Mauer Richtung Boden schieben, in dem die
Arme gebeugt werden

Schwere Variante: Beine sind lang gestreckt im Gegensatz
zur anderen Variante

Das klingt gut fiir Sie?
Unser Outdoorkurs startet ab 7. Mai 2024 immer Dienstag 8 Uhr direkt am Haupteingang vom
Solemar- nur bei Regen und Gewitter entfallt der Kurs leider.

Wir freuen uns auf Sie -
lhr ‘Fitness im Solemar’-Team!



