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Hier finden Sie 15 Stationen, die ein
gesamheitichas Training armoglichen.

Es arwarten Sie Neuromobility-Ubungen baim
FuBparcours, Kraftigungs-, Dehnungs- undt
Bolance-Stationen sowie ein Herzireislaut-
training mittels Jogging/Walking,

SICHERHEITSHINWEISE
Die Nutzung des Fitnessparcours erfolgt ouf
elgene Gofah,

Die Morktgemeinde Rankwell gbernimm keine.
Haftung f0r Unfélle jeglicher Art

Versnderungen am Fitnessparcours sind

verboren.

Vor dem Training ist ein Enwarmen des
Korpers notwendig.

Die sigene Gesundhet st vor der Nutzung des
Fitnessparcours zv Uberprofer.

Die Ubungsanlsitungen und Sicherhets-
hinweise G es zu beachten.

Bei der Verwendung der Gerdte ist eine.
Oberanstrengung zu vermeiden.

Auf dorm Fitnossporcours wird keln Wintor-
gienst durchgefanrt.

Bei Nasse, Fis, Schnee, Frost, Tou und Gewitter
dorfen die Ga

Verlstzungsgefahr nicht benutzt werden.

610 wogen Rutson- und

Bel der Nutzung des Fitnessparcours fst
fostes Sehuhwerk zu tragen.

Der Fitnessparcours wird von der
Markigemeinde Rankwell betrevt,

Kontakt
buergerservice@rankweilat
14355224050
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Neurozentriertes Trainingabzw. Neuro-
athletikaverbessert automatisch die
Kommunikation zwischen Umwelt, Gehirn
und Kérper, was den Kérper beweglicher
und leistungsféhiger macht. Samtliche
Ubungsstationen dieses Parcours wurden
nach sportwissenschaftlichen und gesund-
heitsorientierten Kriterien des Salzburgers:
Erfinders Konrad Héfinger entwickelt und
angeordnet. Jede der 15 Stationen hat einen
anderen Schwerpunkt-von Kréftigung und
Motorik bis hin zu Dehnung und Starkung
des Herz-Kreislauf-Systems. Ergéinzend dazu
gibt es eine rund einen Kilometer lange
Ubungsstrecke speziell fir Nordic-Walking
und Jogging. Auf den einzelnen Tafeln sind
QR-Codes angebracht, welche direkt auf
kurze Erklar-Videos verlinken. Der Fitness-
parcours ist fur alle Altersgruppen geeignet
und kostenlos rund um die Uhr gedffnet.

Vor Beginn des regelméBigen Trainings wird
ein Gesundheits-Check beim Arzt empfohlen.

Viel SpaB und Erfolg beim Trainieren!




