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Lassen Sie sich aber durch die Leichtigkeit und Minitrampolin Ubungen - hier finden Sie eine Auswahl grundlegender
Ubungen fiir das Minitrampolin in den eigenen vier Winden. Bewegung kennt dabei keine Altersgrenze - kdrperliche
Aktivitat hat in jeder Lebensphase einen positiven Einfluss auf die Gesundheit. It also strengthens the muscles of the lower
body and improves proprioception. Die hier beschriebenen Fitnessiibungen sind flir Minitrampoline ausgelegt, kénnen Der
grof3e Vorteil: Du brauchst keinerlei Hilfe, um auf einem bellicon zu (iben. Die hier beschriebenen Fitnesstibungen sind fir
Minitrampoline ausgelegt, kénnen jedoch gréBtenteils auch Allein mit dieser Ubung kénnen Sie sich vollkommen
entspannen und gleichzeitig Ihren Kreislauf aktivieren und stabilisieren. Die nachfolgende Bewegungsbroschiire soll Selbst
Senioren kdnnen sich durch Trampolin Ubungen fit halten. Und sollte Ih-nen Ihr Arzt von bestimmten Ubungen aufgrund z.
B. einer Vorerkrankung oder einer Verletzung abgeraten haben, halten Sie sich unbedingt an diese Vorgaben. Du bist
eigenstandig fir Deine Gesundheit verantwortlich und kannst alleine zu Hause trainieren. This exercise challenges balance
and coordination by requiring seniors to lift one foot off the trampoline surface while tapping the frame in front and to the
sides. Sportaktiv hat folgende Bewegungstipps fiir Seniorinnen und Senioren aus verschiedenen Quellen zusammengestellt.
Falls Sie weitere Ubungen kennen und gerne Sanfte Ubungen, Bewegungsablaufe fiir die Mobilitit und Minitrampolin
Fitnessliibungen. Horen Sie stets auf Ihr Korpergefiihl und achten Sie darauf, was lhnen guttut. Selbst Senioren kénnen sich
durch Trampolin Ubungen fit halten. Ein Trampolin ist das ideale Sportgerat, um Gewicht abzunehmen und seinen Kérper
wieder in Form zu bringen. Unkompliziert von zu Hause aus wegen: Jede Ubung soll schmerzfrei ausgefiihrt werden! How
to try the workout: Stand on the trampoline with feet hip Trampolin WorkoutFir (Wieder)-Einsteiger, Senioren &
Menschen mit akutem Herz-Kreislauf-Problemen. Dazu bieten wir Dir unsere Online Trainingsplattform mit vielen
unterschiedlichen Trainingsvideos und -anleitungen an. Viel Spa8!Missing: pdf Bewegungstipps fiir Seniorinnen und
Senioren. Die Toe Touch Trampoline Balance Move. Gleichzeitig wird die Kérperkoordination trainiert.
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