OUTDOOR FITNESS GUIDE

Inspiration til motion og styrketraening for alle
- fra begyndere til evede




Dyrk motion, nér det passer dig

GRON
er cardio/kredslazb

Traening af kondition
og udholdenhed.

De fire omrader

Norwell udenders fitnessparker

Vi er i dag meget bevidste om de positive indvirkninger, fysisk akfivitet
har pd vores krop og vores livskvalitet. Men det er ikke sikkert, af

fid og mulighed felger med de gode infentioner om at fraene og

motionere.

Hos Norwell mener vi, at det af dyrke finess ber vaere tilgaengeligt
pé& alle tidspunkter, vaere gratis for alle at bruge og kunne geres
udenders i den friske luft. Derfor har vi designet og udviklet en raekke
udenders fitness stationer, som kan bruges af alle mennesker og pé&
alle tider aof aref.

Design for alle

Norwell fitness stationer er for alle &
- lige fra begyndere helt ude af form (%

il de staerke med god kondition. I_la‘-j

De vil dlle fele sig godt tilpas og fa (2

Z
stor fordel of at bruge vores unikke, O ,\k_
ENADE

intuitive designs.

Har du, som de fleste af os, en travl hverdag, kan en tur i finess-
parken gere det muligt at vaere sammen med andre pd en
aktiv méde - i ef motionsrum uden vaegge og pé tidspunkter,

der passer dig!

ORANGE RGD BLA

er styrke er balance Q er smidighed
Traening af Traening af N At styrke evnen
individuelle ' balance- og ‘ fil of straekke
muskelgrupper. koordinationsevne. krop og muskler.

Betingelserne for en heij livskvalitet kan deles op i fire vigtige omréder:

Optimal cardio-/kredslabsfunkfion, god kropsstyrke, fin balance- og koordinationsevne og filstraekkelig smidighed.

Vi har gjort det nemt at orientere sig i en Norwell fitnesspark ved at markere stationerne med ID-bénd, som viser hvilket

af de fire omréader, de iseer understatter:

Guide til den optimale traening

P& alle redskaber er p&sat et ID-bénd, der illustrerer en avelse.
Farven p& muskelgruppen forklarer hvad der er fokus pé:
Cardio/kredslabstraening (gren), Styrke (orange), Balance (rad)
eller Fleksibilitet/Smidighed (bla).

P& ID-bandet findes ogsa en QR-kode. Ved scanning vises en

kort video med inspiration il avelserne.

MNorwel



Inspiration til din traening
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Norwells Outdoor Fitness Guide
Denne fitness guide skal inspirere il at f& mest muligt ud af indsatsen pd stationerne i vores filnessparker. For at opnd den
optimale virkning, er det vigfigt at vaere opmaerksom b&de pd typen af avelser og p& antallet af saet, man udferer pa

fitnessredskaberne.

Guiden er delt op i fire afsnit: Opvarmning, styrketraening, balance /fleksibilitet/smidighed og udstraekning.
I hvert afsnit foreslér vi en raekke avelser p& de finess stationer, som er szerligt egnede til netop den fase af din motion.
Ved hver avelse stér en beskrivelse af type, funkiion, fysisk niveau/svaerhedsgrad og en instruktion med en tegning, som

fortaeller hvordan evelsen skal udfares samt en QR-kode med link til lille videosekvens.

Alle Norwells udendagrs fitness stationer er designet og udviklet sédan, at du bruger din egen vaegt som modstand. De sikrer,
at du ikke kommer fil af give dig selv fraeningsskader ved f.eks. forkert indstilling. Samtidig er fitness stationemne udfordrende

for alle: Né&r en avelse bliver for nem for dig, kan du skifte til én of de beskrevne avelser med en hajere svaerhedsgrad.

De intuitive fitness stationer inviterer il, at du kan vaere selvorganiseret i din mé&de, at motionere eller fraene pd&. Vaelger du

samfidig ogsé cirkel-fraening som metode, er det helt i overensstemmelse med tankermne bag Norwell fitnessparkerme.

| denne guide findes forslag il forskellige avelser, som du kan lade dig inspirere af eller statte dig fil, nér du ensker af

vedligeholde eller forbedre din kondition og din livskvalitet.

Et aktivt og naturligt samlingspunkt
Norwells filness stationer er udviklet til voksne brugere og er for alle, som har lyst il og mod pé naturlig motion og
styrkefraening. Du kan fraene alene, efter et fastlagt program — men du kan ogsé& motionere og rere dig sammen med

din familie eller en gruppe af dine venner. Alle kan vaere med, for der er ingen avre eller nedre graense for, hvad du

skal kunne for at bruge finess stationerne.




Norwell Outdoor Fitness App

Download den nye opdaterede Norwell Fitness App og start din traening
Inderst inde motiveres de fleste af os af af konkurrere, og uanset om vi konkurrerer med os selv eller med familie og venner,

kan den nye teknologi opfylde @nsket om at se beviser pé&, at vi er blevet bedre end sidst.

Norwells Smartphone App - giver dig mulighed for af traene og konkurrere p& en endnu sjovere og mere effektiv méade.

Ved atf bruge vores app, kan du f.eks.:
* finde den naermeste Norwell filnesspark via GPS

f& insfrukfion og traening fil hver station
1 - FORSIDEN

Vaelg mellem tre muligheder:

HOME — her er et newsfeed, hvor du kan felge
dine freeninger og dele via Facebook.
EXERCISE - viser dig, hvor du finder en
Norwell fitness park og de redskaber det

er muligt at traene med.

PROFILE — her kan du indsaette foto og sendre
din profil.

holde styr p& dine traeninger

tiek-ind og del dine resultater via Facebook
- og skab ef faellesskab med venner og familie

Sadan ger du:
Startskaermen vises i 5 sek.,
inden den automatisk skifter
til forsiden.

2 - KORT
Under Exercise finder
du kortet, som viser,

hvor du er og 3 - STATIONER

hvor du finder | PARKEN

den naermeste Nér du har valgt en
Norwell

fitness park, kommer
parkens fitness
stationer op p&

fitness park.

skaermen. Vaelg én.

6 - PROFIL 4
Her kan du |
oprette din

profil.

£ Edit Profie

Good work

‘ Teepenan

Tratgerscn stared working out o the Kormel
Outdoor Frness park in Murke Mose

l Teswenn

Tatoerscn_started working out t the Noreed
Outdoor Fieness park in Arslry

g o

Teatperscn_ started working out a1 the Kormell
Outdoor Finess park in Arslev

it on the seat with fest placad under tha pags:
Liwrte 50 s th Lpper by,

4 - TRANING

lllustrationerne viser dig

hvilke avelser, du kan 5 _TRANINGSVIDEO

lave pé redskabet. Tryk p& evelsen og se
7 - REGISTRERING et videoklip, som viser
Nér du har afsluttet hvordan du skal gere.

din treening, vil du her
have overblik over
4 alle dine traeninger.

Du kan hente vores app i App Store og Google Play eller via vores webside www.norwelloutdoorfitness.com/da

GETITOM

* Google Play




Lav dit eget traeningsprogram

Lad guiden inspirere dig
Med hjzelp og inspiration fra denne guide, kan du nu lave dit eget fraeningsprogram angivet med fysisk niveau,
s& du nemt og hurtigt kan vaelge dem, der passer il dig eller som du synes bedst om.

Brug ogsé QR-koderne pé sideme i guiden og se videoklip of avelserne pé hver fitness station.

Start med opvarmning

En god opvamning ger din styrketraening mere effektiv og forebygger skader. Du kommer il at fele dig mere oplagt til

af presse dig selv i den efterfelgende traening. Brug derfor gere 5-15 minutter p& mindst fo af redskaberne for kredslgbet
(p& ID-b&nd er muskelgruppen markeret med gren), s& pulsen kommer op og blodtilferslen fil dine muskler ages.

Start langsomt og eg s& tempoet i labet af opvamningen.

Ga videre med styrketraening

At traene skal vaere sjovt, men er nadt til ogsd at vaere hérdt for at virke. Serg for at lave @velser for hver af de store
muskelgrupper (se efter orange farve pé ID-bénd). Alle bevaegelser ber vaere langsomme og kontrollerede.

Start med 10 reps (repetitioner) og arbejd dig op fil 15. Nér du nemt kan lave 15 reps, er det pé& tide af rykke videre

til en h&rdere ovelse.

Afslut med balance- og straekavelser
Traeningen afsluttes farst med balanceavelser (se efter rade farve p& ID-bénd) - en god balance er en fordel i alle
aspekter af livet. Herefter laves straekavelser (se efter bl& farve p& ID-ba&nd), med fokus p& de mindst mobile led.

Ideelt bar et straek holdes i 30 sekunder og gentages to gange for hver af de store muskelgrupper.

B = T ™

R .. -

"~ Styrke
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C9) OPVARMNING

AIR WALKER nw201

TYPE: "Géa pa luften” / Kondition og bevaegelighed.

FUNKTION: Du forbedrer din kredslabsfunktion og eger fleksibiliteten
i hofte- og larmuskulaturen.

Fungerer godt som opvamning fer bade styrketraening og beveegelighedstraening.

NIVEAU: Dvelsen kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION:  Hold fast i barren med begge haender, saet faddeme pd fodpladerne.
Start bevaegelsen ved at skubbe det ene ben frem og det andet filbage.

Du fraener nu p& samme méde, som ved lab, men uden risiko for
belastningsskader.

Dvelsen kan ogsd udferes med samlede, synkrone ben.

i )
argeelet: °
Scan koden
og se videoklip x__~
af avelser p&
Air Walker. N suoe

CROSS Nw202

TYPE: let lob
FUNKTION: Du forbedrer din kredslabsfunktion og udvikler

muskulaturen i ben og hofter.
Fungerer godt som opvamning fer bade styrketraening
og bevaegelighedstraening.

NIVEAU: Dvelsen kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION:  Tag fat om handtagene og szet fedderne pé fodpladerne.
Start beveegelsen ved at traskke i det ene handtag og freede
frem p& fodpladen p& samme side, samtidig med at du skubber
def modsatte h&ndtag og traeder tilbage pé& modsatte fodplade.
Ga& ogsd en tur baglaens.

I_/' A Y
o
<«
Scan koden
og se videoklip N
of ovelser
p& Cross. e T  suo

MNorwel



OPVARMNING (C9)

HIP w204 @

TYPE: Hoftesving / Kondition og bevaegelighed.

FUNKTION: Du forbedrer din kredslgbsfunktion og traener mavemuskulatur,

hofte og ryg.

Fungerer godt som opvamning fer b&de styrketraening og bevaegelighedstraening.
NIVEAU: Dvelsemne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Hold fast i h&ndfagene og sset begge fedder p& fodpladen.
Start bevaegelsen fra hoften ved at svinge underkroppen fra side fil side.
Hold overkroppen s& ubevaegelig og centreret som muligt, mens du svinger i Hip “en.

2. Dvelsen gentages med kun ét ben pd fodpladen.

8 2 e
Scan koden L1
og se videoklip m
af avelser A
pd Hip. N ~ AN A SENIOR
RIDER Nw206 @
TYPE: Ro-avelse e
FUNKTION: Du forbedrer din hjertekar-funktion og udvikler musklerme i

bade over- og underkrop.

Samtidig er redskabet designet, s& der ikke er stor belastning pé led,

sener og ryg.
NIVEAU: Dvelsen kan udferes af utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION:  Tag fat om handtagene og szet fedderne p& pedalerne.

Start bevaegelsen ved at traekke handtaget til dig.

Og bliv ved med at bevaege kroppen frem og tilbage

i en ro-bevaegelse.

Scan koden

og se videoklip
af evelser k)

SENIOR

pé Rider.

Morwel 7



C9) OPVARMNING

TRIPLE JUMPER Nw207 ‘u] @ ? g
N 4 .A'

TYPE: Hop/ PUSh—UpS/SiT—UpS/ Uds”aek RENGTH CARDIO BALANCE FLEXIBILITY

FUNKTION: Du forbedrer din kredslabsfunktion og @ger fleksibilitet i ben, hofter og lér.
Ideelt fil opvarmning samt styrke og udstraekning.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION: 1. Ga eller hop over buerne - og f& pulsen op.

2. Llav push-ups.

3. Placér feddeme under den laveste bue og lav sit-ups.

4. lzeg benet p& den averste bue og maerk ef straek i hase, hofte og lar.

Scan koden og
f& mere information
om Triple Jumper.

PING PONG Nw502 @ a0

TYPE: Koordination og mobilitet CARDIO FLEXIBILITY

FUNKTION: Du @ger din kredslabsfunktion og forbedrer samtidig din koordination,
bevaegelighed /fleksibilitet og hurtighed.
En legende let og ret effekiiv m&de at komme i form pé.
Og styrker tillige din mobilitet.

NIVEAU: Alle kan deltage - utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION:  Grib battet og start leg og konditionstraening omkring bordtennis-bordet . . .

Scan koden

og se videoklip

af Ping Pong

bordtennis. ' seior

8 MNorwel



OPVARMNING (9,

COMBI 3 Nwcs05 @ ? lQ'

TYPE: "Géa pa luften” / Step / Twist / Udstraek BALANCE  FLEXIBILTY

FUNKTION: To af gvelserne forbedrer din kredslabsfunktion. Den sidste balance.
Du styrker mavemuskulatur, hofter og ryg. - og kan runde din fraening of med gode sfraek,
der ger dine ben mere elastiske.

NIVEAU: Dvelsemne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Hold fast i barren og g& en rask tur “pé luften” (se avelse side 6)
2. Hold fast i barren og med rask tempo traed sé op og ned af
den lave bue.

3. St& pd& den runde platform og styrk din balance. Tvist pa platformen
ved at flytte din veegt fra side il side og maerk rotation i hofteled
og omkring falje.

Scan koden ogfa 4. Saet benet p& den nederste bue og maerk et straek i hase, hofte, lar,

mere information |aeg og balle.
om Combi 3.

' ™ ™
. @ 2. . 4.
o 3
~— : = ‘ (@
. ' J

SENIOR

STEP BLOCKS Nwsw112 iui @ g

TYPE: Step / HOp / PUSh—UpS TREN CARDIO FLEXIBILITY

FUNKTION: Du forbedrer din kredslabsfunktion og styrker ben-/ballemuskulatur.
Fungerer godt som bade opvarmning og styrketraening. Nem evelse, der dog kraever balance
og styrke i ben og kropsstamme.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Step op og ned af Step Block og f& pulsen op.
2. Hop med samlede ben op og ned af Step Block.

3. Med lige ryg og haenderne placeret i skulderbreddes afstand p& en
Step Block laves nu push-ups.

4. Seet benet pé en Step Block og maerk ef straek i hase, hofte, lér,
laeg og balle.

Scan koden og se
videoklip med Step Blocks.

' N
e
I
T 2.‘/ T+ T

N S
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C9) OPVARMNING

HAND CYCLE nws1i3

TYPE:
FUNKTION:

NIVEAU:
INSTRUKTION:

>

® e

Cykling med avre krop / Kondition og bevaegelighed. S e

Hand-Cyklen traener din overkrop og forbedrer
kredslgbsfunktionen og @ger desuden fleksibiliteten i skuldrene.

Dvelsen anbefales til kerestolsbrugere, rehabilitering og seniorer.

Grib fat om “styret” og skub fremad i en jsevn cykel-bevaegelse.
Dvelsen fungerer som almindelig cykling, hvor overkrop i stedet for ben traenes.

«—> @0
Scan koden
og f& mere
information om
HandCycle. Vs
J SENIOR  SPECIAL NEEDS
CHEST Nwi10 ‘ A l
o
TYPE: Brystpres e
FUNKTION: Opbygger styrken i bryst, forsiden af skuldre og triceps.
God styrketraening, som bruger din egen vaegt som konfravaegt.
NIVEAU Dvelsemne kan udferes af utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION: 1. Sid tilbaget i ssedet og se lige frem. Hold brystet fremme og skuldrene afslappede.

Scan koden
og se videoklip
af ovelser med

Chest.

Tag fat i h&ndgrebene, pres armene frem fil fuld udstrak
- og filbage igen.

2. Med udgangspunkt i gvelse 1 styrkes mavemuskulatur oveni ved
samtidigt at lefte knaeene op.

3. Tag fat om handgrebet med én hand, pres armen frem fil fuldt
udstrakt - og filbage igen. Skift fil den anden arm og gentag.

o e

SENIOR

NorweLu



STYRKETRANING

BACK NwW102

TYPE: Ryg-fraek
FUNKTION: Styrker biceps, ryggen og bagsiden af skuldrene.
Nem og intuitiv avelse, som bruger din egen vaegt som kontravaegt.
NIVEAU: Dvelsen kan udferes af utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION: 1. Sid tilbage i ssedet og se lige frem. Hold brystet fremme og skuldrene afslappede.

Tag fat i h&ndtaget med handflademe fremad og haenderne sé&
langt fra hinanden, som muligt.
Loft dig selv op ved at fraekke h&ndtaget nedad, s& langt du kan
- og filbage igen.

2. Foretag samme ovelse, men i stedet med handfladerne bagud for
at styrke biceps.

3. Begge @velser kan foretages med én arm ad gangen.

Scan koden
og se videoklip
of ovelser med
Back.

SENIOR

SIT UPNW 103

TYPE: Mavebgining / Leendebgining
FUNKTION: Styrker dine lige og skr& mavemuskler, ryg og baller
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

Svaerhedsgraden i gvelse 1 bestemmes af, hvor langt du leener dig filbage.

INSTRUKTION: 1. Start med at seette dig il refte pé& seedet med feddeme pa eller under fodstetterne. Kryds armene over
brystet eller placér haenderne bag hovedet og saenk s& overkroppen langstomt h|boge - 54 langf,
som du synes passer il dit niveau; - Traek dig langsomt filbage fil '
siddende sfilling og gentag.
For at fa fat i de skr& mavemuskler, kan du nu lave et lille tvist ved
skiftevis af raekke il den ene og anden side i oprejst position.

2. liggende p& maven med et godt greb om fodstetterne fares
benene nu strakt og kontrolleret op, s& hajt du kan, og langsomt
ned igen.

3. Hold arme og ben udstrakt, og left overkroppen sé langt op, som
du kan og saenk s igen - langsomt og kontrolleret.

Scan koden D ‘/: Q ’
og se videoklip A A : D C

of ovelser med
Sit-Up

Morwel l



STYRKETRANING

PULL UP Nw104 N

"e

TYPE: Pull-up / Knaelaft FLEXIBILTY
FUNKTION: Styrker de store rygmuskler, skuldrer, biceps, kropsstammen og mavemuskler.
Stiller lidt krav fil styrke i arme og overkrop.
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af medium traenede og opad.
INSTRUKTION: 1. Hold med et bredt overh&ndsgreb og st& p& en af de nederste ribber i afstand, s& kroppen er

udstraekt. Start med bejede arme og saenk kroppen ved at straekke
armene, og fraek dig op igen.

2. Hold med smalt underhé&ndsgreb. Traek dig op og ssenk igen.

3. Haeng med ryggen mod ribbeme, traek knaeene langsomt og
kontrolleret op imod brystet - og filbage igen.

4. Med et godt greb lad nu kroppen haenge frit i egen

Scan koden vaegt og meerk et godt straek.

og se videoklip
of ovelser med

Pull Up.
1. 2. 3. 4.
BAR NwW105
TYPE: Armbagining / Dips / Knaeleft / Armtraek
FUNKTION: Styrker de store rygmuskler, skuldrer, triceps, bryst, kropsstammen og mavemuskler.
Gode kropsveegtsavelser, der dog siller lidt krav til styrke i arme og overkrop.
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af medium traenede og opad.

INSTRUKTION: 1. Med samlede fadder og front til buerne, bajes armene s& kroppen naermer sig barrene,
og sfraek ud igen. Spaend op omkring kropsstammen undervess,
ved at holde en lige linje fra hael fil skulder.

2. Sté mellem barreme. Left dig op i strakte arme og saenk igen.

3. Haengende i strakte arme og med let bajede ben, laftes knaeene nu
langsomt og kontrolleret op mod brystet - og ned igen.

4. Start haengende i sfrakte arme med strakte ben og haelene i jorden.
Hold ryggen strakt, s& der er en lige linie fra hael fil skulder.

Scan koden k

og se videoklip Traek kroppen op mod barren - og langsomt ned igen.
af avelser med Spaend op omkring kropsstammen undervejs.

Bar.

AL T
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STYRKETRANING

LEG Nw106
TYPE: Benpres
FUNKTION: Styrker de store larmuskler.
God styrketraening, som bruger din egen vaegt som kontraveegt.
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede og opad.

INSTRUKTION: 1. Sid tilbage i ssedet og se lige frem. Szet faddeme pé& fodplademe,
s& der hele tiden er kontakt igennem haelene. Straek benene naesten
helt ud (aldrig helt strakte) - og tilbage igen.

Dvelsen udferes langsomt og kontrolleret.

2. Dvelse med ét ben ad gangen. Saet den ene fod pé& fodpladen,
s& der hele tiden er kontakt igennem haelene. Straek benet naesten
helt ud (aldrig helt strakt) - og tilbage igen.

Gentag med det andet ben.
Dvelsen udferes langsomt og konfrolleret.

Scan koden

og se videoklip - (a

of ovelser med

Leg SENIOR
] 2.

DUAL PULL UP nwi107

TYPE: Pull-up / Knaeleft / Straek FLEXIBILITY

FUNKTION: Styrker de store rygmuskler, skuldrer, biceps, kropsstammen og mavemuskler.
Stiller lidt krav fil styrke i arme og overkrop.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af medium traenede og opad.
INSTRUKTION: 1. Hold med smalt underhandsgreb. Traek dig op og saenk igen.

2. Haeng med ryggen mod ribben, traek knaeene langsomt og
kontrolleret op imod brystet - og tilbage igen.

3. Med et godt greb lad nu kroppen haenge frit i egen
vaegt og maerk ef godt sfraek.

..: " ’
Scan koden 2
og f& mere 1

information om

Dual Pull Up.

MoOrwelL 13



STYRKETRANING

ARM WALKER NwW 108 >

TYPE: Armgang / Knaeleft / Udstraek FLEXIBILITY

FUNKTION: Styrker overkrop, arme og koordination.

Med ArmWalker kombineres udholdenhed og styrketraening.
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af medium traenede og opad.
INSTRUKTION: 1. G& armgang i ribberne.

2. Haengende fra en ribbe trackkes knaeene langsomt og kontrolleret op imod brystet
- og filbage igen.
3. Straek ud ved at haenge fra en ribbe, og lade kroppen straskke med egen tyngde.

T
og f& mere z [3\ .
ArmWalker.

3

Scan koden
information om

MULTI LADDER nw 110

TYPE: Armbagining,/ Dips / Knzeleft / Mavebgijning

FUNKTION: Styrker muskler i overkrop, skuldre, friceps, mave, ben og selve kropsstammen.
Gode kropsvaegtsevelser, der dog stiller lidt krav il styrke i arme og overkrop.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes fra medium traenede og opad.

INSTRUKTION: 1. Start haengende i strakte arme med strakte ben og haelene i jorden. Hold ryggen strakt, s& der er
en lige linie fra hael til skulder. Traek kroppen op mod barren - og |ongsomt ned igen.
Spaend op omkring kropsstammen underves. X

2. Med samlede fadder og front fil barren, bejes armene s& kroppen
naermer sig barrene, og sfraek ud igen. Spaend op omkring
kropsstammen undervejs, ved at holde en lige linje fra hael fil skulder.

3. Haengende i strakte arme og med let bgjede ben, laftes knaeene nu
langsomt og kontrolleret op mod brystet - og ned igen.

Scan koden

og se videoklip 4. Med fedderne placeret under en ribbe, laves mavebgininger ved af
of avelser med haeve og saenke overkroppen.

Multi Lladder.
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COMBI 1 NwcC603 @

TYPE:
FUNKTION:
NIVEAU:
INSTRUKTION:

Scan koden
og f& mere
information om

Combil.

|

STYRKETRANING

Armbagining/ Dips / Knaeleft / Mavebajning
Styrker ryg, triceps, biceps, bryst, mave og kropsstamme.
Dvelsemne kan udferes af medium traenede og opad.

1. Step op og ned pa fodpladen og f& pulsen op.
2. Hold med smalt underhé&ndsgreb. Traek dig op og seenk igen.

3. Haengende i strakte arme saenkes kroppen nu langsomt og kontrolleret ved at baje armene
- og streek igen.

4. Siddende med fadderne pé eller under fodstatterne og med armene krydset over brystet saenkes
overkroppen nu langstomt tilbage - s& langt, som du synes passer fil dit niveau; - Treek dig langsomt
tilbage fil siddende stilling. Gentag evelsen.

For at f& fat i de skré& mavemuskler, kan du nu lave et lille
tvist ved skiftevis at raekke dig fil den ene og anden side i
oprejst position.

R

1

e etcececce ’

COMBI 5 nwceo9

TYPE:
FUNKTION:

NIVEAU
INSTRUKTION:

Scan koden
og se videoklip
aof ovelser med

Combi 5.

Morwel

Brystpres / Ryg-fraek

Opbygger styrken i bryst, forsiden af skuldre og triceps.
God styrketraening, som bruger din egen vaegt som modstand.

Dvelseme kan udferes af utraenede begyndere og opad.

1. Sid tilbaget i ssedet og se lige frem. Hold brystet fremme og skuldrene afslappede.
Tag fat i h&ndgrebene, pres armene frem fil fuld udstrak
- og filbage igen. ;
2. Sid filbage i ssedet og se lige frem. Hold brystet fremme og skuldrene .
afslappede. Tag fat i hadndtaget med h&ndfladerne fremad og
haenderne s& langt fra hinanden, som muligt.
Left dig selv op ved at traekke handtaget nedad, s& langt du kan
- og filbage igen.
Samme evelse kan udferes, med ved at vende handen, og lade
handfladerne pege bagud i stedet.

SENIOR




STYRKETRANING

CALISTHENICS FRAME nwceos @ i‘ .

TYPE: Full body traening & udstraek PALANGE - FLEXBILTY

FUNKTION: Styrker muskler i hele kroppen og stiller krav fil udholdenhed og koordination.
Effekfiv og intuitiv fraening med egen vaegt som modstand.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af alle - fra utraenede til fraeenede; - man saetter selv barren s& hajt man ansker.

Scan koden
og se videoklip
aof ovelser med
Calisthenics.

INSTRUKTION: 'Y,
1. Step op og ned - og f& pulsen op. - I
2. Heengende i strakte arme saenkes kroppen nu langsomt og kontrolleret I
ved at beje armene - og straek igen. \
Alternativt, left benene til vandret i en kontrolleret og langsom bevaegelse
- og ned igen
o — \
3. Kravl op, - og g& armgang i ribberne.
4. Med lige ryg og haenderne placeret i skulderbreddes afstand pé en ribbe
laves nu push-ups.
5. Med feddeme placeret under nederste ribbe laves nu sit-ups.
6. Kravl d ad ribben.
7 Sfrovkoz ogolne hO : fen ibb lade k kke med ‘
" Straek ud ved at haenge fra en ribbe, og lade kroppen straskke me e
egen tyngde.
8. Saet benet p& en ribbe og maerk et godt straek i hase, hofte, lér, lseg og balle.
>
8;—4/




STYRKETRANING

FUNCTIONAL TRAINING FRAME NwcC608 (A @
%jﬂ\* ) ?

TYPE: Full body power fraening & udstraek o BAANCE HEX‘BMY

FUNKTION: Styrker muskler i hele kroppen og stiller krav til udholdenhed og koordination.
Effektiv og intuitiv fraening med egen vaegt som modstand.

NIVEAU: Dvelserne kan udfgres af alle - fra utraenede til fraeenede; - Svaerhedsgraden bestemmer man selv.

Scan koden
og se videoklip
of ovelser med
Functional
Training.

INSTRUKTION:

1. Treek i seje traek rebet ned, eller op.

2. F& pulsen op med bokseavelser. Kan ogsd udferes
med benspark.
3. Hop op - og g& armgang i ribberme.
. Haengende i strakte arme med strakte ben, haeves benene
nu fil vandret og tilbage igen.

5. Haengende i strakte arme og let bgjede ben, saenkes
kroppen nu langsomt og kontrolleret ved at baje armene
- og straek igen.

6 Med samlede fedder og front til buerne, bajes armene
s& kroppen naermer sig barrene, og straek ud igen.
Spaend op omkring kropsstammen undervejs, ved at
holde en lige linje fra hael fil skulder.

7. Med feddermne placeret under fodstetten, laves sip-ups
ved at hasve og seenke overkroppen.

8. Med et godt greb i ringene - haeves og saenkes kroppen.
9. Med haelene i jorden og en lige kropslinje laves pull-ups.

10. Straek ud ved at haenge fra en ribbe, og lade kroppen
straekke med egen tyngde.

11. Sazet benet pd en ribbe og maerk et godt straek i hase,
hofte, lar, laeg og balle.

MoOrwelL



=) STYRKETRANING

TIRE FLIP Nwsw108 'ul @
o

TYPE:
FUNKTION:

NIVEAU:

INSTRUKTION:

Scan koden og f& mere
information om Tire Flip.

STRENGT CARDIO

Power-lgft /Tire Flip / Step-ups

Styrker mave- og rygmuskulatur.
En populaer crossfit traeningsevelse, der forbedrer kredslabsfunktionen.

Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad. Dog vigtigt ved laft at have den rigtige
kropsholdning, for at passe pd sin ryg.

1. Med et solidt fundament laftes daekket op og tippes over pa den anden side af buen.
Pas pa du ikke lafter med ryggen, men bruger styrken i l&r og kropsstamme.

2. Step op og ned af daekket og f& pulsen op.

HORIZONTAL LADDER Nwsw 109

TYPE:
FUNKTION:
NIVEAU:
INSTRUKTION:

Scan koden og f& mere
information om Horizontal Ladder

b X

FLEXIBILITY

Armgang / Kneeleft / Udstraek
Styrker overkroppens muskulatur samt kropsstamme og mave.
Dvelsemne kan udferes af medium traenede og opad.

1. Kravl op og g& armgang.

2. Haengende fra en ribbe, trackkes knaeene langsomt og kontrolleret op imod brystet
- og ned igen.

3. Maerk ef godt straek i overkroppen ved at haenge fra en ribbe med egen tyngde.

S \
2. 3
nOrweLL



STYRKETRANING

DUAL BAR Nwsw 110

TYPE: Pull-ups / Dips / Sit-ups

FUNKTION: Styrker kropsstammen og mavemuskulatur, - og er effekfiv fil
fraening of bryst, arme og skuldre.
Gode kropsvaegtsavelser, der dog stiller lidt krav fil styrke i arme og overkrop.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Haengende i strakte arme og let bajede ben, saenkes kroppen nu
langsomt og kontrolleret ved at baje armene - og straek igen.

2. Start haengende under barren i strakte arme og med strakte ben og
haelene i jorden. Hold ryggen strakt, s& der er en lige linie fra hael
fil skulder. Traek kroppen op mod barren - og langsomt ned igen.
Spaend op omkring kropsstammen underveis.

3. Med samlede fedder og front til buerne, bajes armene s& kroppen
naermer sig barrene, og straek ud igen. Spaend op omkring krops-
stammen undervejs, ved at holde en lige linje fra hael fil skulder.

= s
E-= » —_
ot || { ) C/I | ﬂ\

of ovelser med
Dual Bar.

1. 2. 3.

TRIPLE PULL UP Nwswi14 >

TYPE: Pull-ups / Knaeleft / Udstraek BTy
FUNKTION: Styrker ryg og bagsiden af skuldrene.
Effekfiv og intuitiv fraening med egen vaegt som modstand.
NIVEAU: Dvelserne kan udfegres af medium fraenede og opad.
INSTRUKTION: 1. Hold med smalt underhéndsgreb. Traek dig op og seenk igen.

2. Med haelene i jorden og en lige kropslinje laves pull-ups.

3. Heengende i topbarren, traekkes knaeene langsomt og kontrolleret op imod brystet
- og ned igen.

4. Maerk et godt straek i overkroppen ved at haenge i topbarren
med egen tyngde.

Scan koden og f& mere
information om Triple Pull Up.

TR T\

N/

I 2. . :
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STYRKETRANING

PARKOUR Nwswi15 (& i‘ '0'

BALANCE FLEXIBILITY

TYPE: Pull-up / Push-up / Kneeleft / Balancetraening

FUNKTION: Forbedrer din kropsbevidsthed, muskelmasse og balance, mens du bevaeger dig over, under og
gennem forhindringeme. Styrker muskler i overkrop, ben og kropsstamme.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Hold med smalt underhandsgreb. Traek dig op og saenk igen.

2. Med lige ryg og haenderne placeret i skulderbreddes afstand pé& en ribbe
i passende haide laves push-ups.

3. Grib om baren med ryggen fil jorden i en strakt og lige linie fra hael

fil skulder. Traek kroppen op mod barren - og langsomt ned igen.
Spaend op omkring kropsstammen underveis.

Scan koden 4. Haengende fra en ribbe, trackkes knaeene langsomt og kontrolleret op
og f& mere imod brystet - og ned igen.
information
om Parkour.
®

| 2 3. 4
BOXER NWSW 116 @ ?
CARDIO  BALANCE
TYPE: Boksning / Spark / Power & Koordinationsbevaegelser
FUNKTION: Styrker muskulatur i kropsstammen, ben og arme - og styrker desuden balance og koordination.

Denne form for workout giver dig mulighed for at braende en masse kalorier af.
NIVEAU: @velserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Spark: St& en benlaengde vaek fra boksepuden og med ansigt mod boksesaekken.
Ga baglaens med din ene fod og ger klar fil af sparke med det modsatte ben.

2. Boksning: St& med front fil boksepuden - i boksestilling. Sté& klar i bokseposition
- parat til at sl&, og husk den ene hand skal altid beskytte dit ansigt.

TRy |

Scan koden

og se videoklip ~

of ovelser med i -«

Boxer. ‘ i t r:
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STYRKETRANING

ROPE Nwsw117 ?

BALANCE

TYPE: Rope Pull-down / Rope Pull-up / Power Rope fraining

FUNKTION: Styrker ryg, arme samt mavemuskulatur - kraever god styrke, koordination og balance.
Effektiv fraeningsform, der aktiverer flere muskelgrupper p& samme tid.

NIVEAU: Dvelseme kan udferes af utraenede begyndere og opad.
IN'STRUKTION: 1. Med front til redskabet, traekkes rebet i seje traek ned.

2. St& i en stabil stilling med let bajede knae. Aktivér dine l&r og traek sé i seje traek
rebet op eller ned.

3. Placér dig med ryggen fil rebet. Akfivér arme/friceps og fraek nu rebet i seje
traek op og ned.

Scan koden i I 9
og se videoklip J ‘
of ovelser med
Rope. lx S
1. 2. 3.

BENCH Nw5018 “

TYPE: Push-ups / Sit-ups / Dips / Styrke & Smidighed e
FUNKTION: Styrker muskler i mave, skulder/triceps og lar. @ger kroppens fleksibilitet. —
NIVEAU: @Dvelserne kan udferes af utreenede begyndere og opad. BTN

INSTRUKTION: 1. Saet heendeme pd baenken med afstand lidt bredere end skulderbredde.
Med strakt krop og teeerne i jorden bgjes armene, s& brystet saenkes
mod baenken - og tilbage igen.

2. Seet heenderne pé jorden - med afstand lidt breddere end skulder-
bredde. Med en strakt krop og benene placeret p& baenken, bajes
armene sa brystet seenkes mod jorden - og tilbage igen.

Scan koden 4. Med ryggen til baenken, placéres haenderne nu p& baenken. Saenk

og se videoklip kroppen og lav dips.

gfe?z?/ser med 5. Placér benet p& baenken og straek i hofte, [&r og pa& bagsiden of benet.
1. 2. 4.

AL iy D) %‘ \
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) BALANCE

TWISTER nw30r ? 2O
4 .A'

BALANCE FLEXIBILITY

TYPE: Tvist / Balance og mobilitetstraening / Straek
FUNKTION: Siddende/st@ende tvist — balance og koordination. Udstraek.
Styrker balancen og de smé& muskler omkring ankelleddet.
NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.
INSTRUKTION: 1. Sid pé& seedef og hold fast i buen. Start rotation ved at akfivere mavemusklerne. Tvist fra side il side,

og serg hele tiden for at holde overkroppen sa stille som muligt.

2. Sté med begge ben pé& platformen. Find balancen - Tvist og rofér
fra side til side ved at flytte din kropsvaegt.

3. St& pé& ét ben, - Find balancepunkt og hold balance.
Svaerhedsgraden kan ages ved at rotere /tviste pd étf ben.

4. Placér foden pé platformen og maerk et godt straek i hase, hofte, &r
og i musklerne bag pd benet.

Scan koden og se videoklip
aof avelser med Twister.

N N ( N :
°
Al ) \_d’ i G’! ) -~ ® 4
3. 4.

1. 1.+ 2.

BALANCER Nw303

TYPE: Balance og koordination / Hop / Push-ups / Straek PALANCE - FLEXIBILTY

FUNKTION: Styrker balance og koordination.
Nem evelse, der dog kraever god balance og styrke i benene.

NIVEAU: Gvelserne kan udferes af utreenede begyndere og opad.
INSTRUKTION: 1. Balancér fra platform fil platform.

2. Hop med samlede ben fra platform fil platform.

3. Seet haenderne pé& en balance-platform.
Med strakt krop og faeerne i jorden bajes armene, s& brystet saenkes
- og filbage igen.

4. Step op og ned - og f& pulsen op.

5. Placér foden pé platformen og maerk et godt straek i hase, hofte, st

l&r og i musklerne bag pé& benet.

Scan koden og f& mere
information om Balancer.

N (7 ™ I

k, i} ) N !

vy J J/ SENIOR
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FLEXIBILITET / UDSTRAKNING GG

STRETCH Nw401 U

"e

FLEXIBILITY
TYPE: Straek — mobilittet og smidighed.

FUNKTION: Straek af laeg, l&r, hofte og balde, og bevaegelighed af ankelled.

NIVEAU: Dvelserne kan udferes af utraenede begyndere og opad.

INSTRUKTION: 1. Udstraek af baglar/bagside af ben: Placér ben med hael pd gverste benstette.
Straek benet s& meget som muligt. Sté helt oprejst og maerk et straek p& bagsiden af benet.

2. Udstraek pé forsiden af léret og hoftebgieren. Bej det ene ben og
seef anklen pd& benstatten. Pres hoften frem og maerk et straek p&
forsiden af laret.

3. Streek p& bagben og hase: Placér ben med hael p& fodstette.
G lidt ned i knae pd det andet ben og maerk et godt straek pé
bagsiden af benet.

For alle straek gaelder, at de skal udferes p& begge ben.

R T 2.
S 1] r ] .

Scan koden

og se videoklip

of ovelser med

Stretch.

TAI CHI Nnws 114 U

TYPE: Mobilitefstraening e

FUNKTION: Tai Chi styrker musklemne i overkrop, arme og skuldre.
Forbedrer desuden kredslgbsfunktionen samt eger fleksibiliteten i skuldrene.

NIVEAU: Dvelsen anbefales til kerestolsbrugere, rehabilisering og seniorer.

INSTRUKTION:  Tag fat om grebet og drej i rotérende bevaegelser fra side fil side
- forst mod venstre, og derefter mod haijre.

o 0
Scan koden N
og f& mere
information ?‘ 'a
om Tai Chi.

SPECIAL NEEDS  SENIOR
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Fitness og feellesskab

Det naturlige magdested
Norwells fitness stationer er for alle - lige fra begyndere helt ude af form til de ambitigse sportsudavere med god kondition.
En Norwell fitnesspark er derfor ogsé et sted, hvor mennesker i alle aldre og med vidt forskellige daglige geremal mader

hinanden.

Fitnessparkerne bestar af intuitive stationer, som altid
er tilgeengelige og gratis at bruge. Derfor oplever
man b&de de mélrettede, som fraener alene, og
dem, som motionerer i faellesskab med familie eller

venner - alle i fuld gang pé stationerne.

Det skal ogsd vaere sjovt
At optraene og vedligeholde sin krop kraever en

indsats, som maske ikke altid er fil af f& passet ind.

Med Norwell fitness stationer til radighed i offetlige
parker, p& skoler og institutioner, p& arbejdspladsen

og i boligselskaber, er det nemt.

Sterréskolebarm, unge og gamle, forretningsfolk,
arbejdskolleger.og travle foraeldre kan dyrke motion, nér de vil

- og endda under&ken himmel, p& en sjov og anderledes made.

Norwell Fitness App
| vores filness app kan du finde en Norwelfitness park teet p& dig, og kan

dér bliver guidet igennem gvelserne for at opnéiden bedste fraening.

Find vores app i

(=, App Store and Google Play
V eller via vores website :
_ / www.norwelloutdoorfitness.com/da/produkter/norwell-app

Norwell skilt

P& Norwell-skiltet, far du nemt et overblik over

stationerne i din fitness park.
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