HALLEN-FREIBAD
GELTERKINDEN

Das gunstigste Fitness-Studio der Region

Schwimmen ist der ideale Sport fir alle, die gleichzeitig die Kondition und die Muskeln
trainieren und ganz nebenbei ein paar Kilos abnehmen wollen.

Schwimmen ist nicht nur ein effektives Herz-Kreislauf-Training, es trainiert auch den
Herzmuskel. Durch den Wasserdruck werden die Blutgefal3e an der Hautoberflache
zusammengedrtckt. So wird das Blut zurlick in den Brustraum gedrangt und das Herz muss
kraftig dagegen arbeiten. Dadurch vergrof3ert sich nach und nach das Herzvolumen — die
Herzfrequenz sinkt, der Korper wird leistungsfahiger und stabiler.

Schwimmen sorgt aul3erdem fiir gut durchblutete Beine und starkt so die Venen. Ausserdem
wird die Atemmuskulatur gestarkt. Dabei ist Schwimmen besonders gelenkschonend. Im
Wasser tragen wir nur noch ein Siebtel unseres Kérpergewichts. Schwimmen ist daher ideal
fur Menschen mit Gelenk- oder Ruckenproblemen.

Das Badi-Team steht Ihnen bei Fragen gerne zur Verfligung.

Besuchen Sie auch unsere Homepage: www.gelterkinden.ch
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