
Sie haben noch keine Idee für ein
Weihnachtsgeschenk? Wie wäre es
mit einem Geschenkgutschein für
eine Saisonkarte des Freibades
Stromberg? Damit motivieren Sie
den Beschenkten, auch etwas für
seine Gesundheit zu tun.

Unstrittig gehört das Schwimmen
aus vielerlei Gründen zu einer der
gesündesten Sportarten überhaupt.
Zunächst einmal ist es anstrengend,
sich gegen den Widerstand des
Wassers zu bewegen.Dasmacht das
Training besonders effektiv.Gerade
für leicht Übergewichtige ist
Schwimmen die ideale Wahl, denn
das Wasser trägt das Gewicht des
Körpers, so dass es nicht auf denGe-
lenken lastet. So werden auf scho-
nendeWeiseKalorien und Fett ver-
brannt. Schwimmen beansprucht
die gesamte Muskulatur des Kör-
pers. Besonders Verspannungen im
Nacken- und Schulterbereich wer-
den durch die Bewegungen der
Arme sanft gelöst. Die Bewegungen
der Beine regen die Durchblutung
an und kräftigen die Venen. Auch
der Bluttransport zumHerzen wird
durch das Paddeln der Beine unter-
stützt. Schwimmen bringt das ge-

samte Herz-Kreislauf-System in
Schwung und trainiert den Herz-
muskel, so dass man sich insgesamt
fitter und kräftiger fühlt. Regelmäßi-
ges, moderates Training sorgt au-
ßerdemnachweislich dafür, dass der
Cholesterinspiegel gesenkt wird
und dasRisiko fürDiabetes undAr-
teriosklerose sich verringert. Auch
für Menschen, die unter Arthrose
leiden und wegen des Belastungs-
schmerzes eigentlich keinen Sport
mehr betreiben können oder wol-
len, ist Schwimmen ideal, denn es
kräftigt dieMuskulatur ohnedieGe-
lenke zu belasten. Schwimmen ist
aber nicht nur gesund, sondern
macht auch Spaß, ob allein oder in
der Gemeinschaft.

DieFreibadsaisonbeginnt in Strom-
berg bereits wieder am 30. März
2014und endet voraussichtlich erst
wieder am 26. Oktober.

Gutscheine erhalten Sie in den Fi-
lialen Stromberg der Volksbank
Oelde-Ennigerloh-Neubeckum, der
Sparkasse Münsterland-Ost oder
in Wadersloh bei der Wadersloh
MarketingGmbH,Liesborner Str.5,
Wadersloh.

Geschenkidee – Gutscheine für
Saisonkarten


