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AufSenanlagen

Spielgerate fiir Jung und Alt

Sich spielerisch bewegen und dabei Muskeln und
Gleichgewichtssinn trainieren

Sich an der frischen Luft bewegen und gleichzeitig den Kérper trainieren - das ist mit den speziellen
Trainingsgerdten von Richter Spielgerdte moglich. Sie bieten auch fiir Senioren einen Anreiz, gezielt
Kraft aufzubauen und das Gleichgewichtsgefiihl zu verbessern. Und Spafl macht es auBerdem.

Aus dem umfangreichen Programm
sollen im Folgenden die Beinpresse,
das Kugelspiel und das Rudergerait
vorgestellt und erldutert werden.

/
Beinpresse

ol

Wirkung

Die Beinpresse dient zur Verbesserung
der Kraft der grofiten und wichtigsten
Bein- und Gesdfmuskeln. Gleichzeitig
wird der Knochenaufbau gefordert.

Sinn

Vom ersten Schritt an tragen uns die
Beine durch das Leben. Gesunde Beine
sind deshalb die Voraussetzung fiir
Unabhingigkeit und Mobilit4t. Unsere
Muskeln dienen dabei als Motor. Be-
reits einfaches Strecken und Beugen
der Beine bei leichter Belastung halt
diesen Motor in Schwung und bringt
ihn auf Touren. Nicht nur Muskeln rea-
gieren positiv darauf, sondern auch
die Knochen werden widerstandsféhi-
ger und belastbarer.

Funktion

Menschen sind unterschiedlich. Egal
ob alt, jung, getibt oder ungetibt, unser
intelligentes und zugleich simples Sy-
stem ,,denkt” mit. Denn der Wider-
stand passt sich automatisch dem
Kréfteniveau der tibenden Personen
an. Einfach hinsetzen, Beine hoch und
los geht es. Gut lesbare Ubungshinwei-
se unterstiitzen die optimale Nutzung.

Kugelspiel

Wirkung

Das Kugelspiel fordert den Gleichge-
wichtssinn und verbessert das Zusam-
menspiel der Augen und Beine.
Gleichzeitig wird die Beinmuskulatur
gekriftigt und die Geschicklichkeit
verbessert.

Sinn

Sicher auf einem Bein stehen zu kon-
nen, ist wichtig. Diese Fertigkeit hilft,
Stiirzen vorzubeugen und schwerwie-
gende Verletzungen zu vermeiden.
Doch das Uben des Einbeinstandes ist
oftmals schwierig und bereitet keinen
Spaf. Es sei denn, es wird eine span-
nende und unterhaltsame Aufgabe ge-
stellt. Am besten, man trainiert in der
Gruppe.

Funktion

Beim Stehen auf einem Bein wird der
Gleichgewichtssinn verbessert und die
Muskulatur gekraftigt. Das Bewegen
der gefiihrten Bélle schult auch gleich-
zeitig die Koordination und das Zu-
sammenspiel der Augen und Beine.
Fiir Kinder wie auch fiir Erwachsene
eine schwierige und zugleich unter-
haltsame Aufgabe. Gut lesbare
Ubungshinweise unterstiitzen die op-
timale Nutzung.

Rudergeriit

Wirkung

Kriftigung der Arm-, Schulter-, Brust-
und Rumpfmuskulatur. Die wichtigsten
Muskeln des gesamten Oberkorpers
werden aktiviert und trainiert. Der Kno-
chenaufbau wird positiv angeregt.

Sinn

Heben, Tragen, Driicken und Ziehen
sind Alltagsbewegungen. Ohne die
Kraft unserer Hiande, Arme und Schul-
tern wiren diese Bewegungen unmog-
lich. Einseitige Belastungen fiihren aber
oft zu Problemen und Beschwerden. Die
Ruderbewegung eignet sich bestens,
um die zugehorigen Muskeln bequem
und effizient zu stirken. Abgeschwich-
te Muskeln werden wieder kriftiger
und muskuldre Ungleichgewichte wer-
den ausgeglichen.

Funktion

Egal ob Junior, Senior, Anfédnger oder
Profi, unser intelligentes und zugleich
simples System ,denkt” mit. Im Ge-
gensatz zum Rudern im Wasser passt
sich der Widerstand automatisch dem
Kréfteniveau der iibenden Personen
an. Ubende konnen in oder gegen die
,Fahrtrichtung” rudern. So werden ne-
ben den Arm- und Schultermuskeln
auch die Bauch- und Riickenmuskeln
gleichermafien gut beansprucht. Gut
lesbare Ubungshinweise unterstiitzen
die optimale Nutzung.

Nihere Informationen: www.richter-spielgeraete.de
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