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Bonn, 11. Mai 2012. Nie mehr Fitness Studio! Denn Training unter freiem Himmel an der frischen Luft vereint viele positive Aspekte, die in unserem heutigen Berufsalltag Mangelware
sind. Nach dem Motto ,,zurtick in die Natur* bietet Outdoor Gym im Raum K éIn/Bonn/Diisseldorf ein Personal Group Training an, bei dem mit dem eigenen Kérpergewicht sowie
ausgewdahlten Kleingerdten im Freien trainiert wird — egal bei welchem Wetter. Dabel steht neben einem gezielten Ganzkorpertraining auch der Spal3 am Training in der Gruppeim
Vordergrund. Ein kostenloses Probetraining ist jederzeit maglich.

Die grofite Hurde fur korperliche Aktivitét ist schnell gefunden: Der innere Schweinehund gewinnt meist den Kampf zwischen Bewegung und Couch und das Resultat zeigt sich nach
einigen Jahren beim Blick auf die Waage. Korperliche ,,wehwehchen®, wie Riickenschmerzen oder Verspannungen, lassen auch nicht lange auf sich warten.

Verrickte Welt:
Mindestens 8 Stunden téglich sitzt der Grofiteil der Bevolkerung vor einem Bildschirm. Mit dem Auto zum Fitnessstudio, um dort sitzend in Trainingsmaschinen den Korper zu kréftigen,
wahrend man sich zuvor auf dem Laufband vor dem Plasmabildschirm oder unter Dauerbeschallung aus der Musikanlage aufgewéarmt hat.

Outdoor Gym bietet eine neue Perspektive:

Das Konzept von Outdoor Gym ist darauf ausgelegt, den Menschen wieder zuriick in die Natur zu bringen. Durch das Gruppentraining mit festen Terminen, angeleitet durch
Sportwissenschaftler oder Personal Group Trainer, ist die Motivation hoch, so dass der innere Schweinehund kaum Chancen auf einen Sieg hat. Jeder Trainingsparcours wird neu
vorbereitet, um Abwechslung und Vorfreude auf die néchste Einheit zu garantieren. Das Sonnenlicht spendet Iebensnotwendiges Vitamin D, wahrend man sein funktionelles
Ganzkdrperworkout zwischen Baumen an der frischen Luft durchfiihrt. Das Training ist eine Mischung aus Kraftiibungen mit dem eigenen Korpergewicht, einigen Kleingeréten und
kirzeren Laufeinheiten. Der Korper wird auf funktionelle Art und Weise trainiert, da die Ubungen immer mehrere Muskel gruppen gleichzeitig auf komplexe Art und Weise beanspruchen;
das verbessert die Beweglichkeit und Koordination. Der Trainer ist Motivator und sorgt fur die korrekte Bewegungsausf iihrung wéahrend des Trainings.

Outdoor Gym bietet viele M6glichkeiten, um fit zu werden oder zu bleiben. Neben dem Basistraining gibt es das Projekt Sixpack, das Laufcamp, das Teamworkout speziell fur Firmen
und das Freestyle Training, bei dem ausschliefllich natiirliche Trainingsgegenstande wie Baume, Aste und Steine zum Einsatz kommen. In Planung ist auRerdem ein Training speziell fir
Kinder.

Die Philosophie spiegelt sich im Logo wider:

Die Faust, als Wurzel, steht fur Kraft durch das Training mit dem eigenen Kérper ohne Geréte oder Maschinen. Der Baum mit und ohne Laub symbolisiert Bewegung in der Natur zu
jeder Jahreszeit. Durch das naturverbundene Training werden nicht nur auf physiologischer, sondern insbesondere auch auf psychischer Ebene Komponenten , trainiert”, die Entspannung
und Ausgeglichenheit bewirken.

Outdoor Gym verbindet die essentiellen Bestandteile von Gesundheit, ndmlich Training an der frischen Luft unter Anleitung eines Trainers mit der Kombination aus funktionellem
Training, nattirlichen Immunreizen und der Bildung eines neuen Bewegungsbewusstseins.

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.
Page 1 of 2



Outdoor Gym - Training an der frischen L uft!
Veroffentlicht auf medcom24 (http://medkom24.eu)

Weitere Pressestimmen gibt es hier:
http://www.outdoorgym.de/presse/ [1]

Kontakt:
Felix Klemme - Heerstr. 91 - 53111 Bonn

www.outdoorgym.de [2]

info@outdoorgym.de [3]

0228522 522 5

e Gesundheit und Vorsorge
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