Bewegungstipps

Bild 1. - Anfersen
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Bild 2. - Hopserlauf
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Herzlich Wilkommen In der Bewegungs-
grena Gasteinl Sie haben bDeschiossen,
sich und [hrem Korper Gutes Tu tum.
Schon jetzt, wo Sle hler stehen, und sich
gine Strecke auswihien, die Bhrer Lust
mnd Fitness entsprichi, stelien sich Im
Korper wiele positive Effeikte e
Vigllelcht bertickskhtigen Ske  elmige
Empfehlungen, damil auch die kommen-
e Zelt auf ainer umserer Strecken Freude
macht, und Sie thre Ziele sicher errelchen:

AT FUR DIE EDENLAMD BEEWEGLINGS TIPPST

Muizen 5le die folgemnden 15-20 Mimuten,
um shch Aufruswidrmen. Startem Sle mit
mioderater intensiat, gehemnd oder lahemd,
und geden Sle lhrem Knelsiau dis 2eit, alls
Musioein mu ers drmen und mit Manrstoffen
und Sauerstoff Tu versorgen. Der Puls
Softte dabelvorarst 170 minus Lebensalter
micht Obersteigen. Ubungen aus dem Lauf
ABC kGnnen hier eingebaut werden. Das
sipd Obungen wie Anfersen (Blid 1),
Hopserlauf (Blid I). Federiawd (Bild 3)
oder den kurzem Beschieunbgungsiauf
(Bl 4). Wichllg: Wer sich nur Im
Vertrauten bewegt. lemt nichis mehr
dazu. Es braucht Immer wisder Neuss,
um die Krifte zu aktiviersn.

Hach der AogPwdrmze machen Sie
nochmals efne urre Paase wvon 2 bis
3 Minuten und ledcem Ske die Beine aus.

Ibr K Orper Ist jetrt nachwelsiich isstungs-
fahiger. Die Fetiverbrenmung Ist hoch-

gefahren, ihre Musioulatur wel, dass jetzt
Bewegung angesagt Ist. Eln Tipp aus der
sportpsychologle: Beginnen Sle num mit
ginem freundiichen Satz - Innerikh Tu sich
seibst gesprochen — Ihre Elnhedt, der
Korper wird etanso freundiich reagleren,

Im Anschiuss an Ihre Bewegungseinhelt
darf als Abschiuss noch Thr ebwa 10
Minuten gedennt wermlen. hre Muskein
ungi Sennen wemlen es fhnen danken.
Neuglerlg aul mehr? Die Mitameter des
Srtlichan ToursmiEverhandes sowle ansere
qualifizierten Bewegungsarena Coaches
stemen Ihpen fOr weltere Fragem und

kompetents Tipps jederzeit ZUr VarfOgung.
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Bild 3. - Federlauf
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Bild 4. - Beschleunigungslauf
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