.ecce FitimAltag  [ERISSSEERREFE . .
o.st.-;?s,ﬁ:erban_g mlt OUtdOOf— s : ! : Sple]'grlscr; f]-t
* /\""" Fitnessgeréten durch sanfte

fiir jedermann. He Pt == Bewegung und
o f i RV

Der Stadtsportverband Warstein hat sich zum Ziel gesetzt allen Ein-
wohnern Warsteins die Maglichkeit zu schaffen Sport zu treiben. Im
Rahmen der FordermaBnahmen des LEADER-Projekts, initiiert vom Land
Nordrhein-Westfalen und der Europaischen Union, mochten wir mit
dem Projekt ,Bewegungsparcours am Mohnetal Radweg in Warstein”
generationsiibergreifend einen Beitrag zur Pravention und Steigerung
des korperlichen Wohlbefindens leisten.

Dazu sollen fest installierte und fiir jedermann frei zugangliche Out-
door-Fitnessgerate auf intelligente Art alle Altersgruppen spielerisch zu
spontaner und gezielter kdrperlicher Bewegung motivieren.

 BEWEGUNGSPARCOURS
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Européischer Landwirtschaftsfonds fiir die
Entwicklung des landlichen Raumes:
® Stadtsportverband

Hier investiert Europa in die landlichen Gebiete unter 2N d [ ®
der Beteiligung des Landes Nordrhein-Westfalen. o . / \Warsuin p | O Yf I'I' p O rC O u rS




Beweglichkeitstrainer

Trainiert den gesamten Oberkdrper, insbeson-
dere Schulter-, Riicken- Hift- ud Armmus-
kulatur. Fordert die Beweglichkeit und die
Koordination.

GanzkoOrpertrainer

Alle wichtigen Muskelgruppen werden bean-
sprucht und gekraftigt. Fordert die Ausdauer
und die Koordination.

Duplex-Schultertrainer

Trainiert die Beweglichkeit der Schultergelen-
ke und massiert die Handflachen, fordert die
Feinmotorik und die Koordination.
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Massagegerat fur
Hand, Arme und Beine

Mobilisiert die Hand- und Schultergelenke.
Massiert und entspannt die Muskulatur der
Hande und Beine. Férdert die Koordination,
insbesondere den Gleichgewichtssinn.

Rucken-Massage-Gerat

Massiert und fordert die Riickenmuskulatur.
Das Training an der waagerechten Massage-
rolle kraftigt gleichzeitig die Beine.

Belecke

Mohnetal-Radweg
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Gleichgewichtstrainer

Trainiert Gleichgewicht und Koordination,
verbessert die Korperhaltung und lockert ver-
spannte Muskeln. Dieses Ganzkdrpertraining
dient der Stabilisation der tragenden Gelenke
und der Wirbelsaule.
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Ruckentrainer

Trainiert die Beweglichkeit der Wirbelséule,
lockert die Riickenmuskulaturund trainiert
die Bauchmuskulatur. Die Stehiibung schul
auch den Gleichgewichtssinn.

Beintrainer

Kréftigt die Beinmuskulatur und férdert die
Beweglichkeit. Trainiert die Koordination und
steigert die Ausdauer.

Armzug-Liegestutz-
Station

Trainiert Schultern, Armbeuge- und Arm-
streckmuskulatur sowie die obere und seit-
liche Riicken- und Bauchmuskulatur. Fordert
Kraft, Beweglichkeit und Vitalfunktionen.




