OUTDOOR FITNESS HANDLEIDING




Sporten wanneer het jou uitkomt

Norwell Outdoor Fitness Parken

Tegenwoordig zijn we ons zeer bewusf van de positieve effecten
van sport op ons lichaam en onze levenskwaliteit. Maar vaak
zijn de tijd en mogelijkheden er niet als het neerkomt op

sporfen en frainen. Bij Norwell geloven we dat fitness op elk
tiidspunt toegankelijk moet zijn, voor iedereen gratis moet zijn en
bovendien buiten in de frisse lucht beschikbaar moet zijn.
Daarom hebben we een reeks outdoor fitness stations ontwikkeld
die door iedereen gebruikt kunnen worden, op elk moment van
de dag.

Design for all 9 & DF l/&

Norwell fitnessstations zijn er voor éQ
iedereen - van beginners fot
gevorderden. ledereen zal
zich op hun gemak voelen

en veel profijt hebben van het O

gebruik van onze unieke en intuitieve &NM P&
stations. Als je, zoals de meeste van

ons, een drukke dag hebt, kan een uitstapje naar het filnesspark
ie de gelegenheid geven tijd met anderen door te brengen op

een actieve manier - het zijn gymzalen zonder muren, die altijd

gebruikt kunnen worden.

GROEN ORANIJE ROOD BLAUW

is cardio is kracht is balans is flexibiliteit
Training van conditie Training van Training van N Verbeteren van het
en vithoudingsvermogen. afzonderlijke ' evenwicht en ‘ vermogen om de

spiergroepen. codrdinatie. spieren fe rekken.

De vier categorieén
De voorwaarden voor een hoge levenskwaliteit kunnen in vier categorieén worden onderverdeeld: Optimale cardiovasculaire
functie, sterke lichaamskracht, fijn evenwicht en cosdrdinatie en voldoende lenigheid. We hebben het je gemakkelijk gemaakt

jouw weg te vinden in een Norwell fitness park door stations te markeren met ID bandjes die aangeven welke van de vier

categorieén ze in het bijzonder ondersteunen.

Handleiding voor de optimale training

4/ flA'on elk toestel is een ID-bandje bevestigd dat de oefening
illustreert.

De kleur van de spiergroep geeft aan waar de nadruk op ligt:
Cardio (groen), Kracht (oranje), Evenwicht (rood) of

Flexibiliteit (blauw).

Er staaf ook een QR code op de ID band. Wanneer deze wordt
gescand, wordt er een korte video getoond met inspiratie voor meer

oefeningen.
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Inspiratie voor jouw training
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Norwell Outdoor Fitness Handleiding
Deze fitnesshandleiding is bedoeld om je te inspireren het beste te halen uit jouw frainingen met de stations in onze fitness-
parken. Om een optimaal effect te bereiken, is het belangrijk aandacht te besteden aan zowel het soort oefeningen als het

aantal sets daf je op de fitnesstoestellen uitvoert.

De handleiding is onderverdeeld in vier delen: warming-up, krachttraining, balans, en flexibiliteit. In elke deel stellen wij, per
filnessstation, een aantal oefeningen voor die geschikt zijn voor die bepaalde fase van jouw training. Elke oefening wordt uit-
gelegd aan het hand van een beschrijving van het type, de functie, de moeilijkheidsgraad en instructies over hoe de oefening

moet worden uitgevoerd. Daarnaast is er een QR-code weergeven die doorverwijst naar een korte instructievideo.

Alle Norwell Outdoor Fitness stafions zijn zo ontworpen en ontwikkeld dat je jouw eigen gewicht als weerstand gebruikt. Ze
zorgen ervoor dat je geen blessures oploopt door bijvoorbeeld een verkeerde instelling of te veel gewicht. Tegelijkertijd zijn
de fitnessstations vitdagend voor iedereen: Als een oefening te makkelijk voor je is, kan je een van de beschreven oefenin-

gen doen met een hogere moeilijkheidsgraad.

In deze handleiding vind je suggesties voor verschillende oefeningen die je kan gebruiken als inspiratie of ondersteuning

wanneer je jouw condifie en jouw levenskwaliteit wilt behouden of verbeteren.

Een actieve en natuurlijke ontmoetingsplek
De fitnessstations van Norwell zijn ontworpen voor volwassenen en ziin er voor iedereen die aan natuurlijke lichaamsbewe-

ging en krachtraining wilt doen.

Je kan alleen trainen, volgens een vast programma, maar je kan ook samen met vrienden of familie trainen!




Norwell Outdoor Fitness App

Download onze Norwell Fitness App en begin met trainen
Diep van binnen worden de meesten van ons gemotiveerd door competitie. Of we nu onszelf vitdagen of familie en
vrienden, de Norwell Fitness App kan het verlangen vervullen om bewijs te zien dat we steeds maar sterker worden

en onszelf verbeteren.

De Norwell Outdoor Fitness App maakt het mogelijk om te frainen en te concurreren op een nog leukere en effectieve

manier. Door onze app te gebruiken, kan je bijvoorbeeld:

1 - START SCHERM / MENU
Kies uit drie optfies:

* Het dichtstbijzijnde Norwell Park vinden via GPS

* Instructies en frainingen bekllken HOME - Hier vind je een overzicht van jouw

* Trainingen bijhouden trainingen. Je kan je scores ook delen met

vrienden en reageren op anderen via Facebook.

EXERCISE - De kaart laat je zien waar je
wereldwijd Norwell fitnessparken kan vinden.

PROFILE - Hier kan je inchecken en je profiel
en profielfoto veranderen.

e Jouw scores delen via Facebook

Hoe gebruik je de App:
Het startscherm verschijnt in 5 seconden.
Daarna verschijnt het menu.

2 - KAART
De trainingskaart laat zien waar je je
bevindt en waar je het dichtstbijzijnde

Norwell Fitnesspark kan vinden.

3 - APPARATEN IN HET PARK

Zodra je een fitnesspark hebt
geselecteerd, verschijnen de trainingstools
van het park op het scherm. De kleuren
weergeven de verschillende trainings-
gebieden: Cardio (groen), Kracht (oranje),
Balans (rood) en Flexibiliteit (blauw).
Selecteer via ‘Selecteer uitrusting'.

6 - PROFIEL
Hier kan je
inchecken

en je profiel
en profielfoto
veranderen. ||| ® cereene

1 Testperson

Testperson Good work

‘ Tostporson
Tt

2 started working out at the Norwel
Outcicor Fitness park in Munke Mose

Sit an the seat with feet placed under the pegs
Lower and raise the upper body.

; Testpersan

Testporson_started working out at the Norwell
Outdeor Fitness park in Ars)

~— 4 - TRAINING

et P o Op het scherm zie je welke

oefeningen je op het 5 _TRAINING VIDEO'S

apparaat kan uitoefenen.

Klik op de oefening en ga

7 - TRAININGSLOGBOEK naar een videoclip die je
Wanneer de fraining is voltooid, laat zien hoe je de oefening
kan je jouwresultaten snel vergelijken moet uitvoeren.

en je status delen met vrienden.

Je kan onze app downloaden via de App Store, Google Play of via onze website: hitps:/ /www.norwelloutdoorfitness.com /nl/onze-app

GETITON

* Google Play



Samenstellen van je eigen trainingsprogramma

Laat de handleiding je inspireren
Met de hulp en inspiratie van deze handleiding kan je nu jouw eigen trainingsprogramma samenstellen op basis van
jouw niveau en wat je het leukst vindt. Gebruik ook de QR-codes die weergeven zijn in de handleiding en bekijk de

instructievideo's per fitnessstation.

Begin met de warming-up

Een goede warming-up maakt je krachttraining effectiever en voorkomt blessures. Je zult je klaar voelen voor om jezelf

te pushen in je training. Besteed daarom 5 tot 15 minuten aan ten minste twee van de circuittoestellen (op de ID-banden
zijn de spiergroepen groen gemarkeerd) om jouw hartslag op te krikken en de bloedtoevoer naar de spieren te verhogen.

Begin langzaam en verhoog langzaam het tempo tiidens de warming-up.

Ga door met krachttraining

Sporten moet leuk zijn, maar je moet ook hard werken. Zorg ervoor dat je oefeningen doet voor elk van de grote
spiergroepen (zoek naar oranje op de ID-banden). Alle bewegingen moeten langzaam en gecontroleerd zijn.

Begin met 10 herhalingen en werk toe naar 15. Als je gemakkelijk 15 herhalingen kan doen, is het tijld om over te gaan

op een zwaardere oefening.

Eindig met balans- en strekoefeningen
Eindig je fraining met balans oefeningen (zie de rode oefeningen). Een goede balans biedt voordelen in alle aspecten van
het leven. Vervolg je cooling down met strefch oefeningen (zie blauwe oefeningen), focus hierbij op de minder flexibele

plekken. Ideaal is om de strefches aan te houden voor 30 seconden en twee keer te doen voor iedere spiergroep.

™

F“’gl‘j ‘QH»“’“"’ 2 call
~ Kracht

Flexib
D
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WARMING-UP / CARDIO TRAINING / CIRCUIT TRAINING

AIR WALKER Nw201
TYPE: "Walk in the Air" / Conditie en mobiliteit

FUNCTIE: Je verbetert je bloedsomloop en verhoogt je flexibiliteit van S
ie heup- en dijspieren. De Air Walker werkt goed voor

opwarming van de spieren en voor kracht- en mobiliteitstraining.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: Houd de stang met beide handen vast, plaats je voeten op de pedalen.
Begin de beweging door één been naar voren te duwen en het andere
been naar achteren. Je traint nu op dezelfde manier als bij hardlopen,
maar zonder het risico op overbelasting. De oefening kan ook worden

gedaan door de benen synchroon te bewegen.

Scan de code

en bekijk de i
nstructievideo van L |
de Air Walker.

SENIOR

CROSS Nw202
TYPE: Rustige loop / Conditie en mobiliteit

FUNCTIE: Je verbetert je bloedsomloop en ontwikkelt de spieren in
ie benen en heupen. De Cross werkt goed voor opwarming

van de spieren en voor kracht- en mobiliteitstraining.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: Pak de handgrepen vast en plaats je voeten op de pedalen.

Begin de beweging door aan één handvat te trekken en de voet aan

dezelfde kant voorwaarts te bewegen, terwijl je het andere handvat

wegduwt en die voet achterwaarts beweegt. Loop ook achteruit.

Scan de code
en bekijk de i
nstructievideo
van de Cross.

SENIOR
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WARMING-UP / CARDIO TRAINING / CIRCUIT TRAINING  (C9)

HIP Nw204
TYPE: Heupzwaai / Conditie en mobiliteit

FUNCTIE: Je verbetert je bloedsomloop en traint je buikspieren, heupen B

en rug. De Hip werkt goed voor opwarming van de spieren en voor kracht- en mobiliteitstraining.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Houd de handgrepen vast en plaats beide voeten op de pedalen. Begin de beweging vanuit

de heup, door het onderlichaam van links naar rechts te zwaaien. Houd het bovenlichaom zo

stil en gecentreerd mogelijk terwijl je de heup zwaait.

2. Herhaal met slechts één been op het pedaal.

Scan de code L

en bekijk de ‘ 1

instructievideo ﬁ

van de Hip. A \ —

N " sENIOR
RIDER Nw206
TYPE: Roeioefening / Conditie
FUNCTIE: Je verbetert je cardiovasculaire functie en ontwikkelt spieren LA

in zowel het boven- als onderlichaam. Tegelijkertijd is de Rider zo ontworpen dat de gewrichten,

pezen en de rug minder worden belast.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: Pak de handgrepen vast en zet je voeten op de pedalen.
Begin de beweging door de hendel naar je toe te trekken.

Blijf je lichaam heen en weer bewegen in een roeiende beweging.

Scan de code

en bekijk de

instructievideo
van de Rider.

SENIOR

Morwel 7



WARMING-UP / CARDIO TRAINING / CIRCUIT TRAINING

TRIPLE JUMPER Nw207 Ad N
TYPE: Springen / Push-ups / Sit-ups / Stretchen w [ 4 "‘

FUNCTIE: Je verbetert je bloedsomloop en verhoogt de flexibiliteit van BALANCE - FLEXIBILITY

jouw benen, heupen en dijen. De Triple Jumper is ideaal om op te warmen,
je spieren te versterken en te strefchen.

NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tof gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Loop of spring over de bogen - en laat je hartslog omhoog gaan.
2. Doe push-ups.

3. Plaats je voeten onder de onderste boog en doe sit-ups.

4. leg je been op de bovenste boog en voel een rek in je heupen, heupen en dijen.

Scan de code

en bekijk de
instructievideo van
de Triple Jumper.

TYPE: Coobrdinatie en mobiliteit

PING PONG Nws502 @ g

FUNCTIE: Je verhoogt je bloedsomloop en verbetert je coérdinatie, CARDIO FLEXIBILITY

mobiliteit en snelheid.

NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

De Ping Pong is een speelse maar eenvoudige en zeer effectieve manier om fit te worden.

INSTRUCTIE: Pak het batie en begin met spelen rondom de tafeltennistafel.

Scan de code

en bekijk de
instructievideo
van de Ping Pong.

SENIOR
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WARMING-UP / CARDIO TRAINING / CIRCUIT TRAINING (9,

COMBI 3 NwcC605 N
TYPE: "Walk in the Air" / Twist / Stretchen [ 4 ”
CARDIO

FUNCTIE: Twee van de oefeningen verbeteren de bloedsomloop. BALANCE - FLEXBILITY

De derde verbetert balans en versterkt de buikspieren, heupen en rug.

Je kan je training afronden met goede stretchoefeningen die je benen soepeler maken.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Houd je vast aan de stang en maak een stevige wandeling “in the Air".

2. Houd je vast aan de sfang en stap dan, in een snel tempo,
op en neer over de lage boog.

3. Ga op het ronde platform staan en verbeter je evenwicht.

Draai op het platform door je gewicht van links naar rechts te

verplaatsen en voel de draaiing in je heupen en rond je middel.

Scan de code en ; P

bekik de mscte- 4. leg je been op de onderste boog en voel een stretch in je heupen,
video van de dijen, kuiten en billen.

Combi 3.

Al ) 12

SENIOR

STEP BLOCKS Nwsw112 i i l s
TYPE: Balans en codrdinatie /Springen /Push-ups & ”

FUNCTIE: Je verbetert je bloedsomloop en versterkt je beenspieren. e FLEXIBILTY
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Stap op en neer op het Step Block en laat je hartslag omhoog gaan.

2. Spring op en neer op het Step Block met je benen bij elkaar.

3. Doe push-ups met je rug recht en je handen op schouderbreedte

uit elkaar op een Step Block.

4. leg je been op een Step Block en voel een strefch in je heupen,

dijen, kuiten en billen.

Scan de code en bekijk de instructie-
video van de Step Bloks.

MoOrwelL 9



WARMING-UP / CARDIO TRAINING / CIRCUIT TRAINING

HAND CYCLE nws113

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

s

"

Fietsen met het bovenlichaam / Conditie en mobiliteit

®

De Hand Cycle fraint je bovenlichaam, verbeter de CARDIO

FLEXIBILITY

bloedsomloop en verbetert ook de flexibiliteit van de schouders.
De oefening wordt aanbevolen voor rolstoelgebruikers, senioren, en voor revalidatie.

Pak het “stuur” vast en duw het in een vloeiende fietsbeweging naar voren.
De oefening werkt net als een gewone fiets, maar traint het bovenlichaam in

ploats van de benen.

— @
Scan de code
en bekijk de
instructievideo
van de fa @
Hand Cycle. /4
SENIOR  SPECIAL NEEDS

CHEST Nnw10 LA
TYPE: "Chest pres” 6
FUNCTIE: Bouwt kracht op in de borst, de schouders en TRENGTH

de friceps. Goede krachttraining waarbij je jouw eigen gewicht

als tegengewicht gebruikt.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Leun achterover in de stoel en kijk recht vooruit. Houd je borst vooruit en je schouders ontspannen.

Scan de code
en bekijk de

instructievideo
van de Chest.

Pak de handgrepen vast, duw de armen naar voren tot ze volledig

gestrekt zijn - en weer ferug.

2. Voortbouwend op de eerste oefening: Versterk de buikspieren

door tegelijkertild de knieén op te fillen.

3. Pak de handgreep met één hand vast, duw je arm naar voren
fot volledige strekking - en weer terug. Wissel naar de andere arm

en herhaal.

1.+ 3. 2.
o 7"\.‘ ' ™
m E
# e
Mg _/J Ny I - _/" SENIOR
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KRACHTTRAINING

BACK NW102

TYPE: "Back Pull”
FUNCTIE: Versterkt de biceps, rug en achterkant van de schouders.
Eenvoudige en intuitieve oefening waarbij je jouw eigen gewicht als tegengewicht
gebruikt.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Lleun achterover in je stoel en kijk recht vooruit. Houd je borst vooruit en

ie schouders ontspannen. Pak het handvat vast met je handpalmen
naar voren en je handen zo ver mogelijk uit elkaar.
Til jezelf op door de hendel zo ver mogelik naar beneden te trekken

- en weer ferug.

2. Doe dezelfde oefening, maar dan met je handpalmen naar jezelf

gericht om je biceps te versterken.

3. Beide oefeningen kunnen met één arm tegelik worden gedaan.

Scan de code
en bekijk de
instructievideo
van de Back.

SENIOR

SIT UPNW103

TYPE: Buikspieren / Rug Training
FUNCTIE: Versterkt je rechte en schuine buikspieren, rug en billen.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden. De moeilijkheidsgraad van

oefening 1 wordt bepaald door hoe ver je achterover leunt.

INSTRUCTIE: 1. Begin met comfortabel op de stoel te zitten met de voeten op of onder de voefsteunen.
Kruis de armen over je borst of plaats je handen achter je hoofd, laat dan je bovenlichaam
langzaam naar achteren zakken - zo ver als je denkt dat bij jouw niveau past en herhaal.
Om de schuine buikspieren in te schakelen, kan je nu een kleine draai '
maken door afwisselend naar de ene en de andere kant te reiken in

een rechtop zittende positie.
2. Ga op je buik liggen, trek je benen zo hoog op als je kan en laat ze
langzaam weer zakken.

3. Houd je armen en benen gestrekt, fil je bovenlichaam zo hoog op

als je kan en laat het dan weer zakken - langzaam en gecontroleerd. |

ST 1. 2. 3.
Scan de code D C /\_‘1
en bekijk de D
instructievideo
van de Sip Up.

Morwel l



KRACHTTRAINING

PULL UP Nnw 104 U

TYPE: Pull-ups / Knieheffen ”

FUNCTIE: Versterkt de grote rugspieren, schouders, biceps, FLEXIBILITY
core spieren en buikspieren.

Vereist enige kracht in de armen en het bovenlichaam.
NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.

INSTRUCTIE: 1. Houd een hoge stang vast met een wijde bovenhandse greep en ga op een van de onderste
stangen sfaan, zodat het lichaam gestrekt is. Begin met je armen gebogen en laat je lichaam zakken
door je armen fe strekken en trek jezelf weer op. " :

2. Houd vast met een smalle onderhandse greep, trek jezelf op en
laat jezelf weer zakken.

Scan de code 3. Hangend met je rug tegen de stangen, frek langzaam en
en bekijk de . o )

nstrucfievideo gecontroleerd je knieén op naar je borst - en weer terug.
van de Pull Up.

4. Llaat nu, met een goede greep, je lichaam vrij hangen onder jouw
eigen gewicht en voel een goede rek.

SR AN

BAR Nw105

TYPE: Squats / Dips / Knieheffen / Pull-ups

FUNCTIE: Versterkt de grote rugspieren, schouders, triceps, borst, core en
buikspieren. Goede oefeningen met eigen lichaamsgewicht, maar vereisen enige kracht in de armen
en het bovenlichaam.

NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uvitgevoerd door medium gefrainde sporters en hoger.

INSTRUCTIE: 1. Met de voeten bij elkaar richting de bogen, buig de armen zodat het lichaam dichter bij de stangen

komt en strek weer uit. Span de romp aan zodat je een recht lijn staat van hiel fot schouders.

2. Ga tussen de stangen staan. Til jezelf met gestrekte armen op en
laat weer zakken.

3. Hangend met gestrekte armen en licht gebogen benen, til je nu
gecontroleerd je knieén op naar je borst - en weer naar beneden.

4. Begin hangend met gestrekte armen en benen en de hielen op de

Scan de code _ o
en bekijk de grond. Houd je rug recht en frek je lichaam omhoog en langzaam
insfrucievideo weer naar beneden.

van de Bar.

12 MNorwel



KRACHTTRAINING

LEG Nw106 ()
TYPE: “leg Press” \??i T"\j
FUNCTIE: Versterkt de dijspieren. Goede krachttraining waarbij je jouw NG
eigen gewicht als tegengewicht gebruikt.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. leun achterover in je stoel en kijk recht vooruit. Zet je voeten zo op de plaat zodat er altijd

contact is tussen de hielen. Strek je benen bijna helemaal uit (nooit volledige strekken) - en

weer ferug. Voer de oefening langzaam en gecontroleerd uit.

2. Plaats één voet op de plaat en strek het been bijna volledig uit
(nooit volledig gestrekt) - en weer terug.

Herhaal met het andere been.

Scan de cod

en bekijk de \
instructievideo (a
van de leg. | I

SENIOR

DUAL PULL UP Nw107 (hd \ >
o~ =<
TYPE: Pull-ups / Knieheffen / Strefchen v, N s b

4

FUNCTIE: Versterkt de grote rugspieren, schouders, biceps, core spieren FLEXIBILITY

en buikspieren. Goede oefeningen met eigen lichaamsgewicht,
maar vereisen enige kracht in de armen en het bovenlichaam.

NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uvitgevoerd door medium getfrainde sporters en hoger.
INSTRUCTIE: 1. Houd vast met een smalle onderhandse greep. Trek jezelf op en laat je vervolgens weer zakken.

2. Hang met de rug fegen het apparaat, frek de knieén langzaam en
gecontroleerd op naar de borst en weer ferug.

3. Laat je lichaam vrij hangen onder je eigen gewicht en
voel een goede strefch.

Scan de code
en bekijk de
instructievideo van

de Dual Pull Up.

MoOrwelL 13



KRACHTTRAINING

ARM WALKER NwWswW109 >
TYPE: Stretch / Cardio / Mobiliteit ”

FUNCTIE: Versterkt bovenlichaam, armen en codrdinatie. FLEXIBILTY

The Arm Walker combineert vithoudingsvermogen en krachttraining.
NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.
INSTRUCTIE: 1. Hangend aan beide armen klim je van de ene kant naar de andere kant.

2. Hangend aan beide armen trek je je knieén langzaam en gecontroleerd op naar

je borst - en weer terug.

3. Strek je uit door aan je armen te hangen en het lichaam te laten strekken

met zijn eigen gewicht.

Scan de code

en bekijk de
instructievideo

van de Arm Walker.

MULTI LADDER nw 110

TYPE: Arm Curl / Dips / Knieheffen / Pull-ups / Buikspieroefeningen
FUNCTIE: Versterkt de spieren in het bovenlichaam, de schouders,
de triceps, de buik, de benen en de romp.
NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.
INSTRUCTIE: 1. Begin hangend met gestrekte armen, gestrekte benen en de hielen op de grond. Houd je rug recht,

zodat er een rechte lijn is van hiel tot schouder. Trek je lichaam omhoog

naar de bar - en langzaam weer naar beneden.

2. Met de voeten bij elkaar richting de bar, buig de armen zodat het

lichaam de bar nadert en strek opnieuw. Span de romp aan.

3. Hangend met de armen recht en de benen licht gebogen, til nu de

knieén op naar de borst - en weer neer.

iﬁ%neg,eki!%de 4. Met de voeten onder een bar geplaatst, doe je sit-ups.

instructievideo

van de Multi Ladder.

14 MNorwel



KRACHTTRAINING

COMBI 1 NwC603

TYPE: Arm Curl / Dips / Knieheffen / Buikspieroefeningen

FUNCTIE: Versterkt de rug, friceps, biceps, borst, buik en de core. e
NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.
INSTRUCTIE: 1. Stap op en neer en laat je hartslag stijigen.

2. Houd vast met een smalle onderhandse greep en trek jezelf op en laat rustig weer zakken.
3. Laat nu, hangend aan gestrekte armen, het lichaam langzaam en beheerst zakken door de
armen te buigen - en sftrek opnieuw.

4. Zittend met de voeten op of onder de voetsteunen en de armen gekruist over de borst, laat je nu
het bovenlichaam langzaam naar achteren zakken - zo ver als je denkt dat bij jouw niveau past.

Trek langzaam terug naar de zitpositie. Herhaal de oefening.

Om de schuine buikspieren in te schakelen, kan je nu een

Scan de code kleine twist maken door afwisselend naar de ene en de
en bekijk de ) ) . i,
instructievideo andere kant te reiken in een rechtop zittende positie.
van de Combi 1.

] [ ]

! |

COMBI 5 NwWC609

TYPE: "Chest Press” / Rug Training
FUNCTIE: Bouwt kracht op in de borst, voorste schouders en triceps.
Goede krachtiraining met je eigen gewicht als weerstand.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. leun achterover in de stoel en kijk recht vooruit. Houd je borst vooruit en je schouders ontspannen.

Pak de handgrepen vast, duw de armen naar voren tot ze volledig gestrekt zijn - en weer terug.

2. leun achterover in de stoel en kijk recht vooruit. Houd je borst vooruit
en je schouders ontspannen. Pak het handvat vast met de g
handpalmen naar voren gericht en de handen zo ver mogelijk uit

elkaar. Til jezelf op door de hendel zo ver mogelijk naar beneden te

Scan de code
en bekijk de
instructievideo

van de Combi 5.

SENIOR
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KRACHTTRAINING

CALISTHENICS Nwco07 s
| 4 .A'

TYPE: Volledige lichaamstraining / Stretch

ARDIO BALANCE FLEXIBILITY

FUNCTIE: Versterkt de spieren in het hele lichaam en vergt
uithoudingsvermogen en coérdinatie. Effectieve en intuitieve fraining met jouw eigen

gewicht als weerstand.

NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door ongetrainde beginners en hoger.

Scan de code

en bekijk de
instructievideo
van de
Cadlisthenics.
. , 0.
INSTRUCTIE: 1. Stap op en neer - en laat je hartslag stijgen. 0/
2. Llaat nu, hangend met gestrekte armen, je lichaam langzaam en gecontroleerd ‘/ I
zakken door je armen te buigen - en strek opnieuw. Of breng de benen in een I
beheerste en langzame beweging horizontaal - en weer naar beneden. \
3. Klim omhoog en klim over het rek.
— N
4. Met je rug recht en je handen op schouderbreedte uit elkaar op een stang, |
doe je nu push-ups.
5. Met de voeten onder de onderste stang, doe e sit-ups.
6. Klim op en neer over het rek. - &
7. Strek je uit door aan een sfang te hangen en het lichaam te laten strekken met .
/ |
zijn eigen gewicht.
8. leg je been op een stang en voel een goede rek in je heupen, dijen,
kuiten en billen. i
w
8. \
-




KRACHTTRAINING

FUNCTIONAL TRAINING nwC608 (5 )
TYPE: Volledige lichaamstraining / Stretch \%%J

FUNCTIE: Versterkt de spieren in het hele lichaam. D BALANCE HEX‘B‘”TY

Effectieve en intuitieve training met jouw eigen gewicht als weerstand.

NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door ongetrainde beginners en hoger.

Scan de code

en bekijk de
instructievideo
van de Functional
Trainer.

INSTRUCTIE: 1

1. Trek het touw naar beneden, of naar boven.

2. Verhoog je hartslag met boks oefeningen. Varieer de

oefening door tegen de zak fe schoppen.

3. Hang aan het rek en klim van de ene naar de andere kant. -

4. Steun met rechte armen til nu de benen horizontaal op en 4 0 N (5. ° 6. ® )
weer terug. / g

5. Hangend met gestrekte armen en licht gebogen benen, laat
het lichaam gecontroleerd zakken door de armen te buigen.

6. Met de voeten bij elkaar richting de bogen, buig de armen | JA :
en strek weer uit. Span de romp van het lichaam aan en 4
houd een rechte lijn van de hiel naar de schouder. 7|8 K

7. Met de voeten onder de voetsteun, doe sit-ups. 17 o

8. Met een goede greep in de ringen - fil het lichaam op en b) P
laat het zakken. /

Q. Met de hielen op de grond en een rechte lichaamslijn, ) ) \
doe je pull-ups. 1 1. ()

10. Strek je uit door aan een stang te hangen.

11. leg je been op een stang en voel een goede rek in je heupen, dijen,
kuiten en billen. ‘ B

10. )




=) KRACHTTRAINING

TIRE FLIP Nwswi08 b4
TYPE: Power-lifting /Tire Flip / Step-ups 6

FUNCTIE: Versterkt de buik- en rugspieren. Een populaire crossfit STRENGTH  CARDIO

oefening die de bloedsomloop verbetert.

NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door ongetrainde beginners en hoger.

Bij het tillen is het echter belangrijk dat je de juiste houding aanneemt zodat je niet je rug belast.

INSTRUCTIE: 1. Met een stevige baisis fil je de band op en kantel je hem naar de andere kant van de boog.

let op dat je niet met je rug filt, maar gebruik de kracht in je benen en core.

2. Stap op en neer op de band en verhoog je hartslag.

Scan de code en
bekijk de instructie-
video van de Tire Flip.

"/7

FREN's WLt
I DD

HORIZONTAL LADDER Nwsw 109

Ad N
TYPE: Arm hangen / Knieheffen / Stretch H ”

FUNCTIE: Versterkt de spieren van het bovenlichaam, de romp en de buik. e FLEXIBILITY
NIVEAU: De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.
INSTRUCTIE: 1. Klim omhoog en klim van de ene kan naar de andere kant.

2. Hangend aan een sfang, trek je je knieén in een langzame, gecontroleerde beweging op
naar je borst - en weer terug naar beneden.

3. Voel een goede rek in het bovenlichaam door met je eigen gewicht aan een stang te hangen.

Scan de code en bekijk de
instructievideo van de
Horizontal Ladder.

s N
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KRACHTTRAINING

DUAL BAR NwWswW 110

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

1. Hangend met ges
en gecontroleerd

2. Begin hangend onder de stang met gestrekte armen, gestrekte benen en de hielen op de
grond. Houd je rug recht, zodat er een rechte lijn is van hiel tot schouder. Trek je lichaam
omhoog naar de bar - en langzaam weer naar beneden. Span je romp aan dls je de

oefening doet.

3. Met de voeten bij
de bo

Scan de code
en bekijk de
instructievideo
van de Dual Bar.

Pull-ups / Dips / Sit-Ups
Versterkt de romp en buikspieren en is een effectieve training
voor de borst, armen en schouders. Goede oefeningen met

eigen lichaamsgewicht, maar vereist wel kracht in de armen en het bovenlichaam.

De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

frekte armen en licht gebogen benen, laat je je lichaam langzaom
zakken door de armen te buigen - en weer strekken.

elkaar richting de bogen, buig de armen zodat het lichaam dichter bij
gen komt, en strek weer uit. Span aan rond de romp en houd een rechte =
lijn van hiel tot schouder.

S%din\

1. 2.

TRIPLE PULL UP Nwswi14

TYPE:
FUNCTIE:

NIVEAU:
INSTRUCTIE:

Scan de code en bekijk
de instructievideo van de
Triple Pull up.

TN

g Vady

.
Morwel

Pull-ups / Knieheffen / Stretch

Versterkt de rug en de achterkant van de schouders.

Effectieve en intuitieve training met jouw eigen gewicht als weerstand.

De oefeningen kunnen worden uitgevoerd door medium getrainde sporters en hoger.
1. Houd vast met een smalle onderhandse greep. Trek op en laat je weer zakken.

2. Met de hielen op de grond en een rechte lichaamslijn, doe je pull-ups.

3. Hangend aan de bovenste stang, trek je de knieén langzaam en gecontroleerd omhoog
naar de borst - en weer omlaag.

4. Voel een goede rek in het bovenlichaam door met je eigen gewicht aan de bovenste
stang te hangen.

YRR

Nialit

FLEXIBILITY




KRACHTTRAINING

PARKOUR Nwsw 15 1°F <
TYPE: Pull-ups / Push-ups / Knieheffen / Balans [ 4 ”

BALANCE FLEXIBILITY

FUNCTIE: Verbetert jouw lichaamsbewustzijn, spiermassa en evenwicht
terwijl je over, onder en door de obstakels manoeuvreert.

Versterkt de spieren van het bovenlichaam, de benen en de romp.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Houd vast met een smalle onderhandse greep. Trek op en laat je weer zakken.

2. Met rechte rug en de handen op schouderbreedte uit elkaar op een stang
op gepaste hoogte, doe je push-ups.

3. Pak de stang vast met je rug naar de grond in een rechte lijn van hiel tot

schouder. Trek je lichaam omhoog naar de bar - en langzaam weer

Scan de code naar beneden. Span je aan rond de romp.
en bekijk de i . s
nsiructievideo 4. Hangend aan een sfang, frek je je knieén langzaam en gecontroleerd

van de Parkour. .
omhoog naar je borst - en weer omlaag.

{'1
J . o/|/ -
JK’\: ,Jr¢

1. 2. 3. 4.

BOXER Nwsw 116 (Ad |
TYPE: Boksen / Kick / Kracht / Codrdinatie PN [ 4
FUNCTIE: Versterkt de spieren in de romp, benen en armen. AL S

Verbetert ook het evenwicht en de coérdinatie. Met dit soort training verbrand je veel calorieén.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: 1. Schop: Ga op één beenlengte afstand van de boksbal staan en kijk naar de boksbal.
Stap naar achteren met één voet en bereid je voor om te schoppen met het andere been.

2. Boksen: Ga met je gezicht naar de boksbal staan. Sta klaar in de bokshouding - klaar om te slaan,

en onthoud dat één hand altijd je gezicht moet beschermen.

LA / ﬂ ) |
Scan de code i ~ |
en bekijk de : «
instructievideo | t
van de Boxer. ‘ ~ Kk e ———
. . _ =
1. 2.
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KRACHTTRAINING

ROPE Nwsw17
TYPE: Pull-downs / Pull-ups / Power Rope | 4

FUNCTIE: Versterkt rug, armen en buikspieren - vereist een goede kracht, BALANCE
coordinatie en evenwicht. Effectieve vorm van lichaamsbeweging die meerdere
spiergroepen tegelifk activeert.

NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: 1. Trek het touw met grote halen naar beneden.

2. Ga in een sfabiele positie staan met de knieén licht gebogen.
Activeer je dijen en trek dan het touw met grote halen omhoog of omlaag.

3. Plaats jezelf met je rug naar het touw. Activeer je armen/friceps en frek

het touw in strakke bewegingen op en neer.

Scan de code i
en bekijk de J
instructievideo

van de Rope. l\

BENCH Nws018
TYPE: Push-ups / Sit-ups / Dips / Kracht en Flexibiliteit
FUNCTIE: Versterkt de spieren van buik, schouders, triceps en dijen. FLEXIBILITY

Verhoogt de flexibiliteit van het lichaam.

NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: 1. Plaats je handen op de bank, iets verder dan schouderbreedte uit elkaar.
Met je lichaam gestrekt en je tenen op de grond, buig je je armen om
je borst te laten zakken - en weer omhoog.

2. Zetje handen op de grond, iefs verder dan schouderbreedte uit elkaar.
Met gestrekt lichaam en benen op het bankje, buig de armen - en weer &,

ferug.

3. Met je voeten onder de boog van de bank, doe je sit-ups.

SCCZ)” f,‘?kifde 4. Met je rug naar de bank, plaats je handen op de bank. Laat je lichaam
en bekijk de
instructievideo zakken en doe dips.

van de Bench.
5. leg je been op de bank en strek je heupen, dijen en de achterkant van je been.

1. 2. 3.

o o ' op 8
0 i e = AU R =Y 6
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T BALANSTRAINING

TWISTER Nw 301 s
TYPE: Balans / Mobiliteit / Stretch e ”

FUNCTIE: Zittende / staande twist voor balans, codrdinatie en rek. BALANCE  FLEXIBILITY
De Twister verbetert de balans, rekt je core en versterkt de kleine

spieren rondom de enkel.
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: 1. Ga op de stoel zitten en houd de boog vast. Begin de rotatie door de buikspieren te activeren.
Draai van links naar rechts en houd je bovenlichaam zo stil mogelijk.

2. Ga met beide benen op het platform staan. Zoek je evenwicht en
draai en roteer van links naar rechts door je lichaamsgewicht te

verplaatsen.

3. Ga op één been sfaan, zoek het balanspunt en houd je evenwicht.

- .._ De moeilijkheid kan worden verhoogd door op één been te draaien.

icqn de code en bekik 4 plgqts de voet op het platform en voel een goede rek in de heupen,
e instructievideo
van de Twister. de dijen en de spieren in de achterkant van het been.
. ;
=3 7
77 s ~ z ® |
1. 1.+2. 3. 4.

BALANCER Nw303 2 N
TYPE: Balans / Coérdinatie / Springen / Push-ups / Stretch . w / [ 4 "
FUNCTIE: Verbetert de balans en coérdinatie. BALANCE  FLEXIBILITY
NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.
INSTRUCTIE: 1. Balanceer van platform naar platform.

2. Spring met de benen bij elkaar van platform naar platform.
3. leg je handen op een evenwichtsplatform. Met gestrekt lichaam en tenen op
de grond, buig de armen naar de borst en weer terug.

4. Stap op en neer - en laat je hartslag sfiigen.

5. Plaats je voet op het platform en voel een goede rek in je heupen,

dijen en spieren aan de achterkant van het been.

Scan de code en bekijk de
instructievideo van de Balancer.

s ™\
/ \

e / SENIOR
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STRETCH EN FLEXIBILITEIT “

o

STRETCH NwA40r1 >
TYPE: Stretch / Mobiliteit / Flexibiliteit ”

FUNCTIE: Strekken van de kuiten, dijen, heupen, billen, hamstrings FLEXIBILITY
en enkelgewrichten.

NIVEAU: De oefening kan worden uitgevoerd door beginners tot gevorderden.

INSTRUCTIE: 1. Strekken van hamstring: plaats het been met de hiel op de bovenste beensteun.
Strek het been zo veel mogelijk, sta volledig rechtop en voel een rek aan
de achterkant van het been.

2. Strek van de voorkant van de dij en de heup: Buig één been en
plaats de enkel op de beensteun. Sta recht op, duw je heup naar

voren en voel een strefch aan de voorkant van je bovenbeen.

3. Strek van het achterbeen: leg je been met je hiel op de voetsteun.
Buig lichties het andere been en voel een goede rek aan de
achterkant van het been. Alle stretchoefeningen moeten op beide

benen worden uitgevoerd.

1. 2. 3.
| [ 4

Scan de code
en bekijk de

instructievideo
van de Strefch.

TAI CHI Nws 114 U

TYPE: Mobiliteit .’

FUNCTIE: De Tai Chi versterkt de spieren van het bovenlichaam, FLEXIBILITY
de armen en de schouders. Het verbetert ook de bloedsomloop

en verhoogt de flexibiliteit van de schouders.
NIVEAU: De oefening wordt aanbevolen voor rolstoelgebruikers, senioren, en voor revalidatie.

INSTRUCTIE: Pak het handvat vast en draai het van links naar rechts - eerst naar links, dan naar rechts.

Y @
Scan de code R =
en bekijk de
instructievideo
van de Tai Chi.

SPECIAL NEEDS  SENIOR
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Fitness en Samenleving

De natuurlijke ontmoetingsplek

De fitnessstations van Norwell zijn er voor iedereen - van beginnende sporters die niet in vorm zijn tot ambitieuze, fitte
afleten. Een fitnesspark van Norwell is daarnaast ook een plaats waar mensen van alle leeftiden elkaar kunnen ontmoeten.
De finessparken bestaan uit intuitieve stafions die altijd toegankelijk zijn en gratfis te gebruiken zijn. Daarom vind je zowel
mensen die alleen sporten als mensen die samen met familie of vrienden sporten - allemaal in volle gang op de

fitnessstations.

Trainen moet leuk zijn

Het onderhouden en frainen van je lichaam vereist
enige moeite en is dus nietf altiid gemakkelijk.

Met de Norwell Outdoor Fitness stations, die
beschikbaar zijn in openbare parken, bij scholen,
kantoren en woningbouw, wordt het je gemakke-
liker gemaakt. Oudere schoolkinderen, collega’s,
drukke ouders maar ook ouderen kunnen buiten
sporten wanneer ze maar willen, waar ze maar

willen en op een leuke manier!

Norwell Fitness App
Met onze Norwell Fitness App kan je hetdichtstbijziinde Norwell Fitness Park
vinden en word je begeleid bij het trainen vamouw lichaam zodat je het

meeste uit jouw trainingen haalt!

Vind onze app in de App Store, Google Play &

) de app via onze website:
/ hitps: / /www.norwelloutdoorfitness.com/nl/onze-app

Norwell Overzichtsbord
Op hef Norwell Overzichtsbord kan je snel en makkelijk een overzicht krijgen
van de stafions in het fitness park.




MO wel LU

www.norwelloutdoorfitness.com /nl

Norwell A/S - Bystaevnet 21C - DK5792 Aarslev - Denemarken
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