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WARUM KLETTERN?

KONTRALATERALE BEWEGUNG:

e STABILISIERT IHRE GANGKOORDINATION BEIM GEHEN - STARKT DIE RUMPFMUSKULATUR

e BELEBT IHREN KORPER UND BERUHIGT IHREN GEIST - LOST ANSPANNUNG UND STRESS

e« VERBESSERT IHRE AUGENFUHRUNGSFAHIGKEITEN - WICHTIG FUR KONZENTRATION, LESEN UND SCHREIBEN

e« VERBESSERT DAS DENKEN DES GESAMTEN GEHIRNS - IHRE LINKE UND RECHTE HEMISPHARE ARBEITEN ZUSAMMEN
e« ENTWICKELT DIE PROPRIOZEPTION - IHR RAUMLICHES UND KINASTHETISCHES BEWUSSTSEIN

SEHR HOHER KALORIENVERBRAUCH:

BEIM KLETTERN WERDEN IN KURZERER ZEIT MEHR KALORIEN VERBRANNT ALS BEI JEDER ANDEREN CARDIO-AKTIVITAT (LAUFBAND,
SPINNING, RUDERN). STUDIEN DER ZEITSCHRIFT MEN’'S HEALTH HABEN GEZEIGT, DASS BEIM KLETTERN 22,3 KALORIEN PRO MINUTE
VERBRANNT WERDEN, WAHREND BEI BELIEBTEN FAHRRAD-, LAUFBAND- UND RUDERKURSEN ZWISCHEN 13 UND 14 KALORIEN PRO
MINUTE VERBRANNT WERDEN. STUDIEN HABEN AUSSERDEM GEZEIGT, DASS KLETTERN EINEN HOHEREN VO2MAX HERVORRUFT ALS
RUDERN ODER LAUFEN

VERBESSERTE KORPERHALTUNG:

DIE KORPERHALTUNG IST BEI JEDEM TRAINING WICHTIG, GANZ GLEICH, WELCHES ZIEL SIE VERFOLGEN, SEI ES SPORTLICHE LEISTUNG,
GEWICHTSABNAHME, HEILUNG VON VERLETZUNGEN ODER STRESSABBAU. EINE BESSERE KORPERHALTUNG FUHRT IMMER ZU BESSEREN/
SICHEREREN ERGEBNISSEN. EINE AKTIVE UND AUFRECHTE HALTUNG BEIM KLETTERN BEANSPRUCHT ZUGLEICH DIE KORPERMITTE. DIE
IDEALE KORPERHALTUNG BEIM KLETTERN SOLLTE EINE GERADE WIRBELSAULE BEINHALTEN, VON DER AUS NUR DIE GLIEDMASSEN
DRUCKEN UND ZIEHEN

GELENKSCHONEND:

KLETTERN HAT EINE SEHR GERINGE GELENKSBELASTUNG. DA SIE NICHT WIE AUF EINEM LAUFBAND AUF EINER OBERFLACHE LANDEN
UND SICH VON IHR ABSTOSSEN, WERDEN HUFTEN, KNIE UND KNOCHEL FAST NICHT BELASTET. AUF DIESE WEISE KONNEN SIE IHRE
KARDIOVASKULARE FITNESS AUFRECHTERHALTEN UND VERBESSERN, OHNE SCHWACHE GELENKE ZUSATZLICH ZU BELASTEN ODER DAS
RISIKO EINZUGEHEN, BESTEHENDE VERLETZUNGEN ZU VERSCHLIMMERN. DIES MACHT DAS KLETTERN FUR PHYSIOTHERAPEUTEN UND
SPORTTRAINER SEHR WERTVOLL

MAGNETISCHER WIDERSTAND:

DER WIDERSTAND WIRD DURCH EIN WIRBELSTROMBREMSSYSTEM ERZEUGT - BIS ZU 230 KGF WIDERSTANDSKRAFT. DER EINSATZ VON
WIDERSTAND HAT FUR DEN AUSZUBILDENDEN MEHRERE VORTEILE:

e« DURCH DEN WIDERSTAND WIRD DIE STEIGGESCHWINDIGKEIT VERRINGERT, SO DASS SICH DER BENUTZER AUF HALTUNG UND TECHNIK
KONZENTRIEREN KANN

e« WIDERSTAND WIRD DIE ENTWICKLUNG DER MUSKELMASSE ERHOHEN

e« WIDERSTAND WIRD DIE ENTWICKLUNG DER AUSDAUER ERHOHEN

DER SM-M VERFUGT UBER 11 VOREINGESTELLTE WIDERSTANDSSTUFEN (0-10), DIE IHNEN MEHR KONTROLLE UBER IHR TRAINING UND EIN

KONTINUIERLICHES TRAINING UBER ZEITEN GEBEN
SPEZIFIKATIONEN ¢ GRUNDLAGCE:108 CM x 117 CM
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" ‘" ¢ MASSE: 60 KG
X ‘ ¢ STROM: 110 V Wechselstrom /220 V

¢ MAX. BENUTZERGEWICHT: 160 KG
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