Hinweise

Der Parcours ist unabhéngig von Alter, Trainings-
zustand und Offnungszeiten. Es sind alle wichtigen
sportlichen Féhigkeiten integriert: Koordination,
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit.

» Benutzen Sie die mit gelben Punkten gekenn-
zeichneten Wege

» Tragen Sie feste Schuhe

» Achten Sie auf Unebenheiten und Wurzelwerk

im Waldboden

» Nutzung des Parcours erfolgt auf eigene

Gefahr

» Beachten Sie |hre persénliche
Belastungsgrenze

Und nun kann es losgehen.

Viel Spaf3 wiinscht lhnen das Team vom
AWO Fachkrankenhaus Jerichow!

Kontakt

AWO Fachkrankenhaus Jerichow
Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie,
Psychosomatische Medizin mit Schmerztherapie

Johannes-Lange-Straf3e 20, 39319 Jerichow

www.awo-sachsenanhalt.de

Stand: 2022-10

Fachkrankenhaus
Jerichow

AWO

Herzlich willkommen auf dem
Fitness-Parcours

Trainieren Sie froudvoll und unabhangig
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Atemgymnastik

Ubungsbeschreibung

1. Atmen Sie stehend fief durch die Nose in und durch den Mund Modul Erholung

» Muske

i vollstindig erholen une
2. Gehen Sie langsom weiter und cimen bewusst fir mindestens e
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