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Willkommen am Start.

Hier beginnt lhr

Zurich vitaparcours
€Cececccccccccscccccccccccsccccccccccccee ”,

Er ist jeden Tag rund um
die Uhr gratis flir Sie da.

Lange: ........ km
Steigung: ........ m

Leistungskilometer: ........

Verantwortliche Tragerschaft
dieses Parcours: ......ccccceeeeeeneee.

In Zusammenarbeit mit
der Stiftung Vita Parcours und
der bfu-Beratungsstelle fur

Unfallverhutung.

Unterstiutzt von der Zirich

Versicherungs-Gesellschaft AG.

Beweglichkeit,

Geschicklich-
keit

Wie es lhnen gefallt.

15 Stationen mit vielen Ubungen
stehen fiir Sie bereit.

Stellen Sie |hr personliches
Programm nach Lust und Laune,
Tagesform oder Trainingsziel
zusammen. Viel Spass!

Mochten Sie lhre allgemeine
Fitness fordern? Das Gesamt-
angebot bildet einen aus-
gewogenen Mix von Ubungen.

Mochten Sie spezifischer
trainieren? Dann achten Sie auf
die folgenden Farben:

Dazu gehort auch
die Laufstrecke.

Beweglichkeit,
Geschicklichkeit

Wer bei den Ubungen gerne mit-
zahlt, findet eine entsprechende
Empfehlung.
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Willkommen am Ziel.

Kommen Sie gut nach Hause
und bald wieder auf Ilhren Zurich

vitaparcours
L { O g »,

Wollen Sie lhre Ausdauer testen?

Die folgenden Richtzeiten geben
lhnen einen Anhaltspunkt
(reine Laufzeit, ohne Ubungen).
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Beweglichkeit

Vordehnen:

Dehnposition
einnehmen,

1 Sek. halten
und wieder
l6sen

Kontrolliertes,
aktives
Einnehmen
und Losen der
Dehnposition

Mind. 10x

Tief ein- und
ausatmen

12/1/d
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Beweglichkeit

Fussschaukel

Mind. 10x

Beweglichkeit

Langsam von
Kauerstellung
Zum
Zehenstand
wechseln

Mind. 10x

Beweglichkeit

Hupfen auf
beiden Beinen
(auch grat-
schen,
kreuzen)

Mind. 10x

12/21/d

Beweglichkeit

Armschwingen
gegengleich

Mind. 10x

Beweglichkeit

Paralleles
Armschwingen
in grossen
Achter-
schlaufen

Mind. 10x

Beweglichkeit

Langsames
Armschwingen
ruckwarts auf
verschiedenen
Hoéhen

Mind. 10x

12/2.2/d
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Geschicklich-
keit

Auf Rundholz
Gleichgewicht
5 Sek. halten,
locker
abspringen
(auch einbeinig)

Mind.
1 Durchgang
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Beweglichkeit

Hangen und
ruhig atmen

Mind. 15 Sek.
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Beweglichkeit

Vom Rund-
rucken zum
Hohlrticken
wechseln

Mind. 10x

Beweglichkeit

Oberkorper
weit nach
beiden Seiten
drehen

Je mind. 10x

Beweglichkeit

Oberkorper
nach beiden
Seiten beugen

Je mind. 10x

12/5/d
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Beweglichkeit

Beinkreisen
links und
rechts
(FUsse ab
Boden,
Oberkorper
bleibt stabil)

Je mind. 5x
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Beweglichkeit

Schultern
leicht nach
unten drucken,
1 Sek. halten
und wieder
l6sen

Kontrolliertes,
aktives
Einnehmen
und Losen der
Dehnposition

Mind.10 x
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Geschicklich-
keit

Jede Stange
umlaufen

Mind.
1 Durchgang
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Geschicklich-
keit

Balancieren
vorwarts und
ruckwarts

Mind.
1 Durchgang

Geschicklich-
keit

Standwaage,
Gleichgewicht
halten

Mind. 5 Sek.
pro Bein

12/14/d
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Beweglichkeit

Nachdehnen:

Dehnposition
prazise

einnehmen
Intensives

Dehngefuhl
suchen und

mind. 15 Sek.
halten

Tief ein- und
ausatmen

12/151/d 12/15.2/d



