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Referenzen

Standort  Geréatetyp Beschreibung

1 Twister Der Twister hat zwei individuelle
Plattformen,eine, auf der man steht und
eine, auf der man sitzt, und die Kurve dabei
als Stiitze benutzt.
Diese Station verbessert deine Balance-
und Koordinationsfahigkeiten und baut
gleichzeitig deine Riickenmuskeln auf.

2 Sit Up Der Sit-Up stdrkt deine Bauch-, Oberschen-
kel- und Hiftmuskeln auf eine intuitive
Weise. Der Schwierigkeitsgrad wird von
dir selber und deinem Erfahrungsniveau
bestimmt.

3 Stepper Der Stepper baut Beinmuskeln auf und ver-
bessert deine kardiovaskuldre Ausdauer.

4 Strech Der Stretch ist sehr wirksam, um Beweg-

lichkeit und Flexibilitat in deiner hinteren
Oberschenkelmuskulatur, Waden, GesiR-
muskeln beim Abkiihlen und dehnen nach
dem Training zu férdern.
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5 Hip Der Hip starkt die Kraft in deinen Hiiften
und deinem Rumpfbereich und verbessert
gleichzeitig deine kardiovaskuldre Ausdau-
er.

6 Pull Up Der Pull Up kombiniert Krafttraining von
mehreren Muskelgruppen in deinen Ar-
men, Schultern, Riicken und Rumpf.

7 Chest Der Chest ist eine Brustpresse zum Sitzen,
die das eigene Kérpergewicht als Wider-
stand im Training benutzt. Diese Station
verbessert die Kraft im Brustkorbbereich,
den vorderen Schultern und im Trizeps.
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