@s‘k Fitness

Die Dienstag-Abend - Fitnessgruppe

war in den letzten Monaten
nur negativ

®
das ist doch positiv Il

Wann immer wir durften, haben wir es getan:

Im Herbst letzten Jahres noch in der Sporthalle unter strengen
Vorgaben - eigene Hanteln - eigene Matte - eigenes Handtuch
mit Vorgabe per Matten-Lageplan. Desinfektion so viel wie
erforderlich und reichlich Abstand zueinander. Es lief alles
reibungslos!

In der verbotenen Zeit blieben wir per Mail und WhatsApp (dank
Birte) mit der Idee in Kontakt, zu Hause weiterhin aktiv zu
bleiben. Dieser folgende Wochen-Ubungsplan sollte dabei helfen
... denn Bewegung bringt Herz und Kreislauf in Schwung und starkt
die Abwehrkrdfte:

Horst Schulz

SSeegenweg 2 * Tel.: 0171 /3611590 u. 04192 /9490
Offnungszeiten: Montag bis Freitag von 15,00 bis 19,30 Uhr + Samstag von 9.00 bis 14,00 Uhr
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Ubung 1 Ubung 2 Ubung 3 Ubung 4 Ubungs = Ubunge ' (Obung?
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Hampelmann | Kniebeugen Plank Arfersen Rumpfoeugen Kniehebetou! Rodfahren
DIENSTAG &, ‘ K
Anfersen Streckspringe Trizeps-Dips Enkebeugen Liegestitze Waondsitz Plank
MITTWOCH &F’ ' _.
‘ R h &l’éf il ] L ‘
Enibeugen Harmgeimann Step-Ups ' Rumpfbeugen Trizeps-Dips Bergrieiger Flaminga
DONNERSTAG ﬁ ' % ? —— i e -
Streckspringe Anferaen Enicheugen Plank ‘ Wandgitz Radfakren Enmchebebauf
FREITAG h g ' ﬂG % ' %!’ % h
Enichebetaul Enicbeugen Liggestitie Anfersen Rumpfteugen ' Einbeinspringe ‘Wondaitz
SAMSTAG ﬂ“ k ' : &,’
Hampaeimann Bargateiger Step-Ups Planik Trizeps-Dips Framingo Streckspringe
SONMTAG ¥ \ '
Anfersen Radfahren ‘Wondaitz Bergsteiger Step-Ups Trizeps-Dips Eniebeugen

Einfach raus an die frische Luft, ob ein flotter Spaziergang oder
Nordic Walking ...bei einer Geschwindigkeit von vier bis fiinf
Kilometern in der Stunde werdet ihr merken, dass die
Atemfrequenz ein bisschen in die Hohe schieft, damit kommen
Herz und Stoffwechsel richtig in Gang. Wer Gelenkprobleme hat,
kann sich auch aufs Fahrrad setzen und am besten mit hoher
Trittfrequenz fahren. Auch das Joggen ist eine gute Maglichkeit,
weil man in kurzer Zeit ganz viele korperliche Funktionen
stimuliert. Oder fiir zuhause .. ca. 30 Sekunden pro Ubung ..
einfach mal ausprobieren ..und danach das Dehnen nicht
vergessen
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Ab Mdrz 2021 trafen wir uns wieder... unter freiem Himmel mit und
ohne Nordic-Walking-Stocke:

Danke an Jan, fir den Werbe-Hintergrund und auch ein
DANKESCHON an den Fotografen Bernd Schiimann

Wir freuen uns aber alle schon wieder auf die .normale
Sporthallennutzung"!

Na dann, haltet Euch fit, bleibt gesund und immer positiv
denken und dabei negativ bleiben .. das wiinscht

Euch Ute
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blum + kahl:
50 Jahre
raumausstattun
Meisterbetrieb
Neuzeitliches Dekorieren - Jalousetten - Markisen - Polstermdbel 24576 Bad Bramstedt
aus eigener Werkstatt - Mdbel - Teppiche - Verlegung von Teppichbdden Landweg 27
PVC-Bdden - Linolium - Parkett Telefon 0 41 92/22 28
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