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THEMENBEREICH 1:
BALANCE UND GYMNASTIK
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Dieser Produktbereich spricht
durch Stabilitats- und
Koordinationsiibungen

viele unterschiedliche
Muskelgruppen an. Bei der
Ausfiihrung der Ubungen ist
vor allem die Anspannung und
Konzentration auf die
tieferliegenden Muskeln
entlang der Wirbelsaule
wichtig (Core).

Eine starke Rumpfmuskulatur
schutzt Sehnen und Gelenke
vor Uberlastung und kann
sportartubergreifend als Ver-
letzungsprophylaxe oder Reha
eingesetzt werden.

WWW.SCHILDKROET-FITNESS.DE



BASIC

ADVANCED

FITNESS MAT
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BALANCE CUSHION
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GYMNASTIC BALL
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MASSAGE BALL
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THEMENBEREICH 2: “”I‘mé’w
LEICHTE GEWICHTE UND GEWICHTSMANSCHETTEN FITNESS

Mit Hilfe von unterschiedli-
chen Gewichten der Hanteln
konnen kleinere Muskeln
im Arm- und Schulter-
bereich trainiert werden.
Bei Erhohung des Gewichts
stabilisieren sich zu-
nehmend Rumpf,
Lattissimus und Bauch.

Mit Gewichtsmanschetten
konnen zusatzlich noch
Bein- und GesaBmusku-
latur trainiert werden.
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SOFT WEIGHTS
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VINYL WEIGHTS
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FITNESS SET
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THEMENBEREICH 3: SCHILDKROT:
EXPANDER UND FITNESSBAND FITINESS

|

Beim Training mit
verschiedenen Expandern
oder Fitnessbandern
arbeitet die Muskulatur bei
der aktiven Bewegung auch
immer gleichzeitg
bremsend (exzentrisch).
Dadurch werden die
Muskelfasern zusatzlich
aktiviert und somit ein
zusatzlicher Trainingseffekt
erzeugt.
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EXPANDER SET
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ELASTICBAND
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FITNESS BAND
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THEMENBEREICH 4: SCHILDKROT
KRAFTTRAINING RUMPFMUSKULATUR i T
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Der AB-Trainer darf bei
einem vollstandigen Fitness-
programm nicht fehlen. Die
verschiedenen Bauchmuskeln
konnen mit Hilfe von unter-
schiedlichen Beinstellungen
angesprochen werden.
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THEMENBEREICH 5: SCHILDKROT’
KRAFTTRAINING SCHULTERGURTEL FITNESS

y

Liegestitzen und Klimmzuge
sind die klassischen Ubungs-
varianten fur den Bereich
Schultern und Riicken sowie
Brust und Arme. Je nach
Nutzung von Tirreck,
Klimmzugstange oder Push Up
Bars stehen Brust oder
Schultermuskulatur mehr

im Vordergrund.
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PUSH-UP BARS
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DOOR GYM BAR
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MULTIFUNCTION DOOR RACK
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SLING TRAINER
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THEMENBEREICH 6: SCHILDKROT®
KRAFTTRAINING ARME FITNESS

Bei der Kurzhantel konnen
Bizeps und Trizeps isoliert

trainiert und so eine hohe
Intensitat erzeugt werden.

Aber auch multifunktionale
Muskelgruppen konnen mit
diesem Gerat angesprochen

werden.
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