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Geratenummer:

DEhnunngaum H 01-05

Trainingsheschreibung

Der Benutzer kann die zahlreichen Verstrebungen in den ver-
schiedenen Hohen nutzen, um vor bzw. nach dem Training
ausgiebig die entsprechenden Muskelgruppen zu dehnen.
Wahrend vor dem Training eher das dynamische Dehnen bevor-
zugt werden sollte, so geht es nach dem Training eher um passi-
ve Dehnung (Stretching)

Trainingseffekte

Koordination
Gleichgewichts- und Differenzierungsfahigkeit

Kondition

Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbreiche,
Verbesserung der Dehnféhigkeit der Muskeln und Gelenke,
verbesserte Bewegungsausfiihrung, Stabilisierung der Trainierte Muskelgruppen
Rumpfmuskulatur

Psychologie

Erhohung des Selbstwertgefiihls durch kérperliche Leistungen,
mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhohte Beweglich-
keit, die zu einer groBeren Bewegungsgenauigkeit, schmerzfreie-
ren Bewegungsausfiihrung und damit zu vielseitigeren Bewe-
gungshandlungen fiihrt
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