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FE 04 - Total Hip

trainiert die GesaB- und Hiaftmuskulatur

FE 02 - Bike & Stepper
trainiert die Bein- und GesaBmuskulatur

Stellen Sie sich auf die FuBplatten und halten Sie sich an
den Griffen gut fest. Schwingen Sie den Unterkérper mit
wippenden Bewegungen nach links und rechts, ohne dass
der Oberkérper mitschwingt.

Bike: Setzen Sie sich und platzieren Sie |hre FiiBe
auf den Pedalen, die Hinde auf dem Griff. Treten
Sie die Pedale mit gleichméaBiger
Geschwindigkeit.

Stepper: Stellen Sie sich auf die FuBplatten und
umfassen Sie den Griff. Gehen sie auf der Stelle.

Hinweis:

- Kinder unter 14 Jahren sollten die
Gerate nur unter Aufsicht der Eltern
benutzen.

- Maximalgewicht ist 130kg.

- Vor Ingebrauchnahme sollten Sie
einen Arzt konsultieren.

- Bei Gerateschaden bitte den Hersteller
informieren und dieses nicht mehr
benutzen.

- Aus Sicherheitsgriinden sollten Sie
von Anfang bis Ende der Ubung die
Handgriffe nicht loslassen.

- Benutzung auf eigene Gefahr.
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FE 08 - Roman Chair & Hyperextension
kraftigt die Bauch-, GesaB- und Rickenmuskulatur

Roman Chair: Setzen Sie sich auf den Sitz und fixieren Sie
Ihre FiBe unter der FuBleiste. Mit den Handen hinter dem
Kopf lehnen Sie sich zurlick und richten sich wieder auf.

Hyperextension: Stellen Sie sich mit den Fersen an die
FuBstltze und lehnen sich mit der Hiifte nach vorne auf den
Balken. Mit den Handen hinter dem Kopf lehnen Sie sich vor
und richten sich wieder auf.

Viel Vergniigen winscht lhnen
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Anlage 3

Textvorschlag:

Die farbliche Gestaltung der Bowl erfolgte in einem Projekt des
Jugendcafé Eitorf mit groRer Beteiligung von Kindern und Jugendlichen
unter klnstlerischer Leitung von Ray Wilkins, der von Manuel Putzstlck,
LowG und M. ... unterstitzt wurde.

Bunte Motive und immer wieder das Wort ,\Wir” in verschiedenen
Sprachen stehen fur die lebendige Vielfalt sowie das friedliche
Zusammenleben verschiedener Nationen in der Gemeinde Eitorf.

Das Projekt geht auf eine Initiative des ,Arbeitskreis Jugend Eitorf*
zurtck und wurde durch den Aktivkreis Eitorf sowie Herrn Christoph
Mdaller finanziert.
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