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Alle Informationen zu den Wanderwegen
finden Sie auch in der Neuwied App.

Neuwied App instagram.com/neuwiederleben
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Zwolf abwechslungsreiche Ubungen entlang des NR2
kénnen in den Waldspaziergang integriert werden
und laden ein, die eigene Fitness zu prifen.

In liebevoller Handarbeit haben Schiler der Berufs-
schule Technik der BBS Montabaur aus Aluminium
Bewegungsfiguren gefertigt, die mit einem Beschrei-
bungstext als Ubungsanleitung auf dem knapp 4,5 km
langen Pfad dienen. Das Besondere daran ist, dass
man nichts weiter als seinen eigenen Kérper braucht,
um die Ubungen durchzufiihren.

Der SRC Heimbach-Weis 2000 e.V. hat in Kooperation
mit der Initiative Land in Bewegung LSB/Ministerium
des Innern und Sport Rheinland-Pfalz das neue Kon-
zept des Fitnesspfades entwickelt.

Viel SpaB3 beim Sport auf der Strecke.
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Ubungswahl

1. Armkreisen - Beweglichkeit

2. Einbeinstand - Gleichgewicht / Koordination
3. Imaginére Linie - Gleichgewicht / Koordination
4. Jogging/ Hopserlauf - Ausdauer / Kraftigung
5. Ausfallschritt - Kraftigung

6. Unterarmstitz / Planks - Kraftigung

7. Anfersen - Beweglichkeit

8. Handflachen zusammendriicken - Kraftigung
9. Kniebeugen - Kraftigung

10. Standwaage - Gleichgewicht / Koordination
11. Schulterkreisen - Beweglichkeit
12. Beckenkreisen - Beweglichkeit




