Velkommen til Naturfitnessbanen i Rold Skov
I naturen er der rig mulighed for at traene fitness.

Redskaberne her pa fitnessbanen er for alle og @velserne sikrer at alle de starre muskelgrupper
bliver treenet, men andre gvelser end de viste kan efter egen fantasi benyttes.

Undga at falde ned nar du
gdr pa stammerne. Er det for
nemt, kan du lave forskellige
ovelser pd stammerne — sta
pa et ben, seet dig ned og op
igen uden at bruge haenderne,
lob, hop eller hink.
Balanceevnen skaerpes og
ankler og knae styrkes.

For at undga skader er det vigtigt at varme godt op og afslutte med udstraekningsavelser.

Laeg benene i spaeend mellem de to stammer og loft overkrop-
pen til 45 grader. "Six-pack evelsen” kan ogsa laves direkte
pa skovbunden evt. med en hjeelper til at holde fadderne.
Her treenes mave og [armuskler.

Varier eventuelt med siderotation sa ogsa de skrd mavemuskler
bliver traenet.

Find den bom der passer
bedst til din hgjde, spring
op og haeng i den. Hiv

dig op sd hagen kommer
op over bommen. Der er
mange variationer udover
den traditionelle med
handfladerne mod sig selv.
Prov med handfladerne

Rygbgjninger mellem to traeestammer

veek fra dig selv, eller "the Laeg dig under 1 meterbommen og grib fat i tvaerstangen.
crossfit way”, hvor du seet- Haev dig op sa brystet loftes helt op til bommen. Du kan variere
ter din krop i dynamiske ved at vende handfladerne henholdsvis vaek eller mod dig selv.
svingninger og hiver dig op. Du kan ogsa haenge helt statisk i Som udgangspunkt er heenderne ud for skuldrene, men kan
bommen og treene din mave ved at lofte benene mod vand- varieres med stgrre afstand.
ret gentagne gange. Her traenes de overste rygmuskler, men ogsa arme og skuldre.

Hvis du har problemer med at hive dig op kan du bruge en
hjeelper som lafter lidt af din kropsvaegt.

Det er primeert forsiden af overarmene der treenes, men ogsa Armstem fra bom Laeg benene i spaend mellem de to stammer. Speend op i ma-

underarme, skuldre, ryg og mave. ven og loft overkroppen mod vandret.

Det er det nederste af ryggen der traenes.
Armbgjninger fra bom .
Step pa stubbe

Den superhdrde, hvor du lynhurtigt far
pulsen helt op at ringe! Spurt op af bakken,
lob bagom det markerede tree og ned igen.
Konditionen treenes samt lar- og leeg-
muskler.

Find flere naturfitnessgvelser i folderen, der kan ses pa
www.naturstyrelsen.dk/naturfitness

Pa www.UdiNaturen.dk kan du fa overblik over Rold Skovs
mange muligheder og faciliteter for et aktivt friluftsliv.

Det ene ben op og ned igen,
det andet ben op og ned
igen — og sddan fortsaetter

Std med ryggen mod 1 meter bommen. Laen dig tilbage og
grib fat om tvaerstangen. Med strakte ben seenker du kroppen
mod jorden, indtil dine albuer er i en vinkel pa 90 grader, og

haever kroppen igen til strakte arme, og sadan fortseetter du. du. Stubben mad ikke veere .
Det er primaert bagerste del af overarmen der traenes, men sa hgj, at du bgjer mere end &
Her er det "push ups”. Hvis den er for sveer, kan du stette pa ogsa skuldre og bryst. 90° i knaeene. Du kan variere m;
knaeene, er det for nemt, sa lav den med klap eller én hand! ovelsen i tempo. Miljgministeriet

Her styrkes ben og koordine-

ringsevne. Naturstyrelsen

Der treenes primeert de averste brystmuskler, men ogsa skuldre
og arme.




