Mit dem Velmeder Fitness Pfad hat der TuS Velmede-Bestwig fiir alle Biirgerinnen und Biirger,

die ohne feste Bindung an einen Sportverein eigenstandig sportlich aktiv sein méchten, ein
attraktives Angebot.

Wir wollen mit dem Velmeder Fitness Pfad Menschen in Bewegung bringen. DU stehst bei

uns im Mittelpunkt. Es ist uns sehr wichtig, dass alle Generationen, Jung und Alt, vom
Einsteiger bis zum Sportler oder auch Menschen mit physischen Einschrankungen an den
Geraten trainieren kénnen. Du kannst die Gerate individuell miteinander kombinieren und
das Training kann an alle Bedirfnisse anpasst werden.

Das Sortiment deckt alle Bewegungsfunktionen ab: von Koordination, Kraft Ausdauer,
Beweglichkeit/Dehnen, bis hin zur Auflockerung der Muskeln und Massage. Das breite
Spektrum an Geratefunktionen macht den Einsatz fiir die unterschiedlichsten
Nutzergruppen maoglich, vom puren Freizeitspal3, bis zum gezielten Fitnesstraining.




Beweglichkeitstrainer

Beweglichkeit
Koordination

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT

Prafen Sie vor Beginn, ob Sie den Kugelgritt In der hdchsten Position Im sicheren
Stand greiten kOnnen. Nehmen Sie jowels ainen Kugeignff In die inke und sinen
in i rechte Hond. Entspannen Sie dde Schultarregion. indem Sie die Ellenbogen
senkan, Drehen Sle die Schelbe longsam m Halbkrels hin und her, bewegen Se
dobel Ihve Hute Im gleichen Riwthmus. Fahmen Se de (bungen langsam und
gleichmaiig durch

MITTEL

Stellen Sie sich mit isichtermn Ausfalschritt vor die Drehscheibe, und nehwnen Sie
den Kugelgnift auf der Scheibe n eine Hand, Diohen Sie die Schaibe zuerns! in die
ene Richtung und spdfer In die andere Richtung. Wechseln Se die Hond
Danach stelen Se sich saitworts zur Drehschalbe In enem leichten Ausfolschrirt
noch vorn. Fasen Sle den Kugelgrt! und arehen Sle die Scheibe Im Kres
vorwarts, Vedogem Sle bel der Vorwarisbewegung I Gewlcht auf das vorders
Bain und bei der Rickwiriibewegung ouf cos hintere Bein. Wechsain Sle
Drehrichiung und Hond

SCHWER
Nohmen Sie jowels einon Kugeigi! in die inke und einen In ce rechie Hana
Drehen Se die Scheibe n ene Richiung. Hotten Sie beide Kugeigriffe wailterhin
fedt, und grehan Sie Ihren Komer In einen Schritten um die egene Achse. Dabel
fassen die HOnde die Kugeigrffe nur leicht an. Fahren Sie dese Ubung bewusst
langsam und oul keinen Foll ruckortyy durch. Wechselin Sie houfiger mal die
Dmhrichtung

Kraft
Beweglichkeit
Lockerung der Muskeln

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT

Vor Beginn cer Ubung cle Sitz- bzw. FuGpiatte jewels so drehen, dass die
Mecrkierung (Ptell) out der Piatte genau in Richtung des Standrohres zeigt.
SIZ208UNG: Setzen Sle sich auf de drehbore Sitzplatte. Halten Ste sich mit baiden
Handen om Hondgri# fest, stellen Sie beide FiBe ouf die FulstGtze. Drehen Sie
die Stzpiatte ous der Hafte heraus nach links und rachis

STEHUBUNG: Halten Sle sich mit beiden Handen am Handgriff fest, und stelien Sie
sich mit beiden FiBen auf die drehbare Trittidche. Drehen Sie die Hafte nach
links und rechts.

Achten Sie daraul, den Chedkirper dabed nicht mitzudehen

Douer: nach Bolle

Empfehiung: 5+ 101

MITTEL
STZUBUNG: Mt unehmender Bewegichkell versuchen Se, die
Bewegungsompiitude  (Bewegungsweite) i vergrdBern  und die
Bauchmusiuiatur akiiv anzuspannen

Nach eingr gewissan Ubungzelt kdnnen S mit den HANden IMmer wieder
andere Posiicnon am Handgrifl oinnehmen

STEHUBUNG: Gehen Sie beim Drehen leicht in dle Knie, Ghnlich dor Bowegung
beim Sdtatven (L\Wedein®).

Dauer: nach Belleban

- s o
Empfehlung: §

SCHWER
SITZ- UND STEHUBUNG: 2ut Leistungssteigeiung konn die Geschwindigkelt der
UbungedurchiGhiung oot werden,  Versuchen Sie  dabel, die
Bouchmuskulatur durehgdngig leicht ongesponnt 2u halten,

STEHUBUNG: Stelen Sie sich ouf die Trtfioche, isen Sie die Hande
nacheinonder vom Hondgrid, \Wenn Sie dch sicher fhlen, drehen Sie sich ous
dor Hifte horaus noch Inks und rechts, Fals Sie ursicher wearden, moro«ron Sio
sofort winder den Hondgriff

Dauer: nac

empter g: S 10 Min




Schultertrainer

Massage
Beweglichkeit
Koordination

playfit® Trainingsprogramm

LBCH!

Steden S sch mit lichiem Ausfolschet! und ich! gebeugten Knlen vor oo
bexien Massogeceehscheben. Lagen So jowell eine Hond ouf de rechie und
oo ouf dle Inke Schelbe. Die ElenboQen sind nach unten gonchiet. Dishen Se
e Schalben Mt leichiem Druck In die giche Oder In Al oN1QEQeNQosIe
Rchiung. Lassen Sé Feen KXper aoDal miichwingen. Die HONGe glatlen JDar
de Noppen®, oo emOh! gen Momopeafiok!. Wechielin Se Ofer mol de
Sewegungeichiung. Als asdziche Voranie slellen S sich setich Im echien
Winko! 2u einer MCRIOQecetschaide und dmhen die Schaibe mit einer Hona Im
Krls nOCh hinfen. Wechsein Se de Dretvichiung und Setle

MITTEL

Drshen Se Delde Schaeben m el In de gsiche Rohiung. Snken Se sicht in
e Knie, wenn de HONGe noch unten drehen, und strecken Se ven Komer
wWIBOe, wonn e HONOE NOCH oben crahen

SCHWER

Vergrodem Se fven Absiond 2u gen Massogedmehachaiben, indem Se keine
Schitto noch hinten gehon. FOrven S0 de KresbewegunQon wie unter ,LEXCHT"
beschreben durch. Spdren Sie de Sponnung Im ganden Korme:

Ricken-Massagegerat

Kraft
Massage
Lockerung der Muskeln

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT
SENKRECHTE MASSAGEROLLEN: Stellen Se sich mit dem Ricken gegen die

. Holten Sle sich mit beiden Handen an den Handgriffen fest odar
fGhren cie Atme durch die Hondgritfsiongen. Entspannen Sle thre Schuitern,
Indem Sie in einen kleinen Ausfalischritt gehen und dabei die Knie leicht
beugen. Bewegen Se den Ricken noch Inks und rachts bis Sie die
Massageroien cuch am Armonsatz sparen. Uben Sie mit Ihrem Korper nur so viel
Druck ouf cie Mossogerolien ous, wie as Ihnen angenehm ist.

[

Empfehiung: 5 - 15 Bewegunge

MITTEL
SENKRECHTE MASSAGEROLLEN: Verschronken Se die Arme vor dem Kdrper.
damit sich die SchulterbiGtier Gfinen,
WAAGERECHIE MASSAGEROLLEN: Lehnen Sie sich mit dem Ricken gegen die
. und stitzen Se sich ouf den Hondgriffen cb. Bewegen Sle den
Ricken durch ieichte Knlebeugen auf und ab, sodass Ske die Massogerolie iIm
Gesdl- und unteren Rickenbereich spdren. Mochten Sie die Belnmuskuiatur
starken, versuchen Sie 10 - 20 leichte Kniebeugen zu schoffen

SCHWER
WAAGERECHTE MASSAGERCLLEN; Zur Leistungssteigerung gehen Sle sowedt in
die Knle, doss guch der obere RiCken mossiert wied, Viersuchen Sle zur Starkung
der Beinmuskuiatur etwa 10 - 30 Kniebeugen zu schaffen (nlemals weiter als 90°,
die Knie sind immer hinter der Fulspitze. die Fusohie hat vollen Kontakt mit dem
Boden),

Dauer: n

Empfehiung: 10 - 30 Kn




Massagegerat fir
Hande, Arme, Beine

Kraft
Massage
Koordination
Gleichgewicht

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT
UBUNG FUR HANDE UND ARME: Stedian Sie sich im leichien Ausfalischrtt und mit
leicht gabeugten Knien In Langsichiung 2u den Massogedrehschelben. Legen
Sle J@ eine Hand auf eine Drehscheibe und bewegen belde Schelben In die
gleiche Richtung. Wechsein Sie die Drehrichtung. AbschileBend fahren Sie eine
gegenlaufige Kralsbewsgung der Schelben durch

UBUNG FUR BEINE: Halten Sle sich om Handgriff fest, Legen Sie das dem Gerdt
2ugewandte Bein auf die Massogerolle: die untere Rolle fir die Wade und die
obere Roke fir den Obenchenkel. Bewegen Se das Bein auf der Massageroiie
vor und zurick, Indem Sie den gesomten Korper langsam mit den Armen zum
Handgnff heranziehen und wieder wegdricken, Wechsaln Sle das Standbein,

e 10 solioboen

empfahlung: Insgesamt 5 - 10 Mir
MITTEL

UBUNG FOR HANDE, ARME UND BEINE: Nenmen Sie einen sicheren Stand ein und
kombinieten Sie die Ubung fr die Beine mit der Obung fir Hande und Ame,
Halten Se sich gut om Handgriff fest, und massieren Se ein Bain. Gleichzeltig
tohrt die ondere Hond mit leichtem Druck kresende Bewegungen an einer
Drehscheibe aus. Wechsain Sie Dretvichiung und Standbein.

SCHWER
UBUNG FOR HANDE, ARME UND BEINE: Wenn Sie sich sicher fahlen, kénnen Se
sich steigem. indem Sie beide Honds und Ame gieichzeitig mit einem Bein
frainieren.

UBUNG FUR BEINE: Bawegen Sie die Wade ouf der Massagerolle langsam vor
und zurick, Mit dem Standbein gehen Sie dobel in sine lsichte Knisbeuge
(niemals weiter ois 90°), Mochten Sie die Beinmuskulotur starken, versuchen Sie 5
- 10 Knisbeugen zu schaffen. Wechsain Sie das Standbein.

Gleichgewichtstrainer

Gleichgewicht
Korperspannung
Kraft

playfit* Trainingsprogramm

LEICHT
Hatten Se sich on deor HondigriffstGtze fes! und stellen SCh schulerbeolt
beden FiGen ouf die Standfdche. Varogem Se das Gewich! noch rechis
Inks 00O NOCH vOIme und hinten. Wenn Se sich gchar Iihkan, 10sen Se dabes
HONGe von der Honagrfistinze

MITTEL
Godbte stelon sich im Einbernstond out de Mitte der FuBplatte und hatten o
Gleichgewich!, ohne sich mit den Handen abiustitzen. Vedogem Se gonn o
Gewicht noch rechis und Inks oder NOch vome und hinten. Wechsein Sie o

Stondben
SCHWER

Stellen Sie sich schultertrelt mit beiden Filen ouf die Standndche und gohe|
gonn In de Knke ohne sich festzuhollen. Wenn Se sich sicher fihien, fitven S
diese Ubung ainbeinig aus. Wechsain Sie das Stondbein




Armfahrrad

Kraft
Ausdauer
Beweglichkeit

playfit® Trainingsprogramm

FICHT

Steden Se sich mit leichiem Ausfaliscivitt und leicht gebeugien Knien vor eine
Orahscheibe. Halten Sia mit baidan Handan die Hondgriffe an der Drahschabe
fest. Enfsponnen Sie hve Schultem. Bewegen Sie die Drehscheden vorwarts
Fheen Se die Bewegung im gisichmaiiigen langsamen Tempo durch. Wechsain
Sie de Drehvichiung

Hallen Sie mit beiden HONdan die Hondgrffe on den Drahscheden fes!
Enftsponnen Se fve Schultem. Bewegen Sie de Drahschelben m Wechss!
gheichma8ig 10 x vorwdrts und 10 x rckwdrts im 20gigen Tempo. Wiederholen
Sie diese Bawegung noch Belisben

SCHWER

Zur Verbessanung Oar Ausdouer kinnen Geschwindigai! und Troiningszet
(mmes nur einen Aspeid) erhdht wesden

Kraft
Beweglichkeit
Koordination

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT
Stalen Sle Ihven Rolistuhl rwischen die Dehschelben Fassen Sle mit beiden
Handen an da Hondgrife der Drehschelben Drehon Sle die Schaeiben In de
geiche oder In entgegengeseizie Richiung. Beginnen Se mit einem Halbkeels
nach vome. und erweltem Se de Drehung noch hintan, bis Se aine eichie
Dahnung sparen

MITTEL

Fortgaschnttane versuchen ganze Drenhungen. Fihren So ruers! baide Schelben
In die gleiche Richiung vorwdarts, spditer rockwdets. Danach werden die inks und
echie Schelbe in entgegengeselzte Richtungen gedreht

Lauer

Emptehiur

SCHWER
Zur Verbesarung oer Awsaousr kdnnen Geschwindigkelt und Tramingaeit
(mmer nur ainen Aspekt!) emoht werden




