#NF2025

NATURNAH URBAN LEBEN. NEUGRABEN-FISCHBEK 2025.

WAS KONNEN DIE
NEUEN SPORTGERATE?
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Das
Gerat lasst

m sich vielseitig einset-
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Dieses Gerat
trainiert die Bauch-
muskulatur, eine bewéhrte
Ubung sind die Sit-ups oder

das Heben des Beins oder
auch der Beine.

gen und Kniebeugen,
um den Arme-Trizeps
in Form zu bringen eig-
nen sich Liegestiitze und
Bench Dips.

Mit

der Klimm-
zugstange lassen
\ sich der Riicken und
die Arme trainieren,
bewéahrte Methoden
sind Klimmziige oder
auch Chin Ups. Letztere
bringen den Bizeps in Form.

Dieses Gerat
lasst sich vielseitig
=\ einsetzen. Dips trainieren
den Trizeps der Arme. Auch
die Bauchmuskulatur kann
fit gehalten werden, durch
das gestiitzte Heben des Beins.
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Diese Stangen
sind eine Hilfe zu den
klassischen Liegestiit-
zen auf dem Boden. Durch

die verschiedenen Hohen
entstehen unterschiedliche
Schwierigkeitsgrade. Sie dienen
dem Kraftaufbau und trainie-
ren die Arme.

Aufwarmen
und Strecken der
Muskulatur kann
die Sprossenwand
hilfreich sein. Zudem
lasst sich hier der Bauch
durch das Heben der Beine
und Sit ups trainieren. Durch
das Klettern werden zu-
dem Beine und Arme
geformt.
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Stadtteilbliro Neugraben-Fischbek,Ohrnsweg 2, 21149 HH,
Sprechzeiten: Di 16 - 18 Uhr, Do 9 - 11 Uhr, Mail: nf2025@steg-hamburg.de



