Eintrittspreise

PanoramaBad
Erwachsene: Einzelkarte 4,00€
Zehnerkarte 35,00 €
Senioren und Jugendliche:
Einzelkarte 3,00 €
Zehnerkarte 25,00 €
Kinder: Einzelkarte 2,00 €
Zehnerkarte 17,00 €
Sauna
Einzelkarte 7,00 €
Zehnerkarte 65,00 €
Einzelkarte Kind 350€

E|senharzer Weg 9 88260 Argenbuhl o Telefon (07566) 607 ® www. panoramabad eglofs de

Milon Zirkel

Schwimmen
ist gesund

Schwimmen ist ein besonders gelenk-
schonender und vielseitiger Sport. Im
Wasser tragt der Korper nur einen Teil
seines Gewichts, wodurch Knie, Hif-
ten und Riicken entlastet werden.
Gleichzeitig trainiert Schwimmen na-
hezu alle wichtigen Muskelgruppen
und stérkt Herz, Kreislauf sowie Aus-
dauer. Auch die Beweglichkeit und Ko-
ordination verbessern sich. Da regel-
méBiges Schwimmen Stress abbauen
kann, wirkt es sich auBerdem positiv
auf die Stimmung und das allgemeine
Wohlbefinden aus.

Wichtig ist, langsam zu beginnen und
die Belastung allméhlich zu steigern.
Vor dem Schwimmen sollte man sich
aufwarmen und ausreichend trin-
ken. Eine passende Schwimmtechnik
schiitzt vor Uberlastungen. Anfénger
sollten nur in sicheren, beaufsichtig-
ten Bereichen schwimmen und ihre
Fahigkeiten realistisch einschatzen.
Bei gesundheitlichen Beschwerden
empfiehlt sich vorher ein arztlicher
Rat.

So bleibt Schwimmen sicher, effektiv
und macht lange Freude.
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r Aktuelle Infos
Offnungszeiten o Q yadialderungen
(6ffentlicher Badebetrieb)
Mo. bis Fr.  13.30 bis 21.00 Uhr |
Samstag 07.00 bis 19.00 Uhr *
Sonntag 10.00 bis 19.00 Uhr

Bahnenschwimmen in begrenzten Bereichen
Di., 9.30 bis 13.30 Uhr und Do., 11.00 bis 13.30 Uhr
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[ Offnungszeiten

PanoramaBad

DI 13.30-21.00 Uhr
Mi 17.00-20.00 Uhr
Do 15.00-21.00 Uhr

Fr 13.30-15.00 Uhr
15.00-20.00 Uhr

Sa  11.00-18.00 Unhr
So  11.00-18.00 Uhr

Kleinkinder

Sauna

Di 13.30-21.00 Uhr
Mi 17.00-20.00 Uhr
Do 15.00-21.00 Uhr
Fr 13.30-20.00 Uhr
Sa 11.00-18.00 Uhr
So  11.00-18.00 Uhr

Effektives Training fiir die Gesundheit

Ein Milonzirkel ist ein computerge-
steuerter Trainingszirkel, der Kraft-
und Ausdaueriibungen miteinander
verbindet. Die Gerdte werden indivi-
duell auf KorpergroBe, Trainingsziel
und Leistungsfahigkeit eingestellt.
Dadurch ist das Training sicher, kon-
trolliert und auch fiir Einsteiger gut
geeignet.

Muskulatur, Ausdauer
und Beweglichkeit

Fiir die Gesundheit bietet der Milon-
zirkel zahlreiche Vorteile: Er starkt
die Muskulatur, verbessert die Aus-
dauer und unterstiitzt die Beweglich-
keit. RegelmaBiges Training kann au-

Berdem die Korperhaltung fordern,
Riickenschmerzen vorbeugen und
das Herz-Kreislauf-System stérken.
Durch die feste Reihenfolge und die
kurzen Belastungszeiten lasst sich
das Training besonders zeitsparend
absolvieren.

Fiir Anfdanger und
sportlich Erfahrene

Besonders geeignet ist der Milonzir-
kel fiir Erwachsene und &ltere Men-
schen, die strukturiert und gelenk-
schonend trainieren mochten. Die
Belastung kann individuell angepasst
werden, sodass sowohl Anfanger als
auch sportlich Erfahrene profitieren.

Muskelkraft erhalten

Eine wichtige Bedeutung hat das
Training bei Sarkopenie, dem alters-
bedingten Abbau von Muskelmasse
und Muskelkraft. Gezieltes Krafttrai-
ning hilft, Muskeln zu erhalten oder
wieder aufzubauen. Dadurch konnen
Gleichgewicht, Stabilitat und Alltags-
beweglichkeit verbessert werden.
Gleichzeitig sinkt das Risiko flir Stiir-
ze und Verletzungen.

In Kombination mit einer eiweiB-
reichen Erndhrung und regelma-
Biger Bewegung kann der Milonzir-
kel somit einen wertvollen Beitrag zu
einem aktiven, selbststindigen Le-
ben leisten.

ZEITSCHRIFTEN
UND MAGAZINE

finden Sie bei uns

zum Beispiel
zum Thema Gesunheit

Bléittotn, entdecken, mitnehmen.

Zeitungen - Zeitschriften
Biicher - Geschenke
Biiro- und Schulartikel

HOLZER

Schreibwaren

Fridolin-Holzer-Str. 22 - Weiler
Tel. (08387) 399-380
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