=2 Sl wissenschaftlich belegt:-Gartenarbeit mit‘dem S L
macht fit! Eine Studie unter der Leitung von Prof. Dr. Ingo Frobose,
von der Deutschen Sporthochschule Kaln, bestiatigt die positiven Effekte

von regelméBigeH Gartenarbeit. |
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Fitness-Vorteile:

Starkt das Herz-Kreislauf-System

Verbrennt tiber 450kcal pro Stunde

Trainiert Arm-, Bein- und Riickenmuskulatur

Fordert die Mobilitat

Effektive Kombination aus Ausdauer- und Muskelaufbautraining
Steigert die Leistungsfahigkeit

Gesunde Alternative zu eintdnigen Ubungen an statischen Geriten
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Starkt das Immunsystem und steigert das Wohlbefinden
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