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Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Tagen werden kirzer und kalter.
Wir befinden uns inmitten der Jah-
reszeit, in der Erkaltungskrankhei-
ten und psychische Verstimmungen
Hochkonjunktur haben. Wer auch im
Winter Sport treiben méchte kennt
das Geflhl, dass der innere Schwei-
nehund in dieser Jahreszeit gerne
einmal etwas groRer daherkommt.
Warum es trotzdem keine gute Idee
ist auf Sport und Bewegung in der
Natur zu verzichten, ist Thema die-
ser Ausgabe - und zwar in jedem
unserer Artikel.

Wir wiinschen dir viel SpaR beim Le-
sen unserer Tipps fur dein Winter-
training und viel Freude und Energie
bei der Umsetzung.

Frank Menger
Herausgeber liinefitness
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e Sad

Wer kennt es nicht? Wir haben im
Sommer die angenehmen Tempe-
raturen genutzt, viel Zeit im Freien
verbracht, uns mit Freunden zu aus-
giebigen Wanderungen oder Rad-
touren verabredet, den Urlaub am
Meer oder in den Bergen verbracht.
Die langen milde Abende haben uns
auch im hohen Norden ein Gefiihl von
Dolce Vita vermittelt. Und pl6tzlich
wird es nass, kalt und dunkel. Vielen
von uns schlagt dieser Umschwung
kraftig auf”s Gemiit. Der Medizin und
Wissenschaft ist dieses Phinomen
so bekannt, dass sie nicht nur einen
Fachbegriff, sondern auch einen
»,Nick-Name*“ dafir hat:

Der Herbst-Winter Blues ist eine
saisonale affektive Storung, die bei
vielen Menschen in den dunkleren
Monaten des Jahres auftritt. Symp-
tome konnen Midigkeit, gedriickte
Stimmung, vermehrtes Schlafbedurf-
nis und ein vermindertes Interesse an
Aktivitaten sein. Es wird angenom-
men, dass der Mangel an Sonnenlicht
eine Rolle bei der Entstehung dieser
Storung spielt.

Die Natur hat eine beruhigende und
heilende Wirkung auf unseren Geist
und Korper. Studien haben gezeigt,
dass Zeit in der Natur verbringen
Stress reduziert, die Stimmung ver-
bessert und das allgemeine Wohlbe-
finden steigert. Die frische Luft und
die naturliche Umgebung konnen
dazu beitragen, negative Gedanken
und Geflihle zu vertreiben.

Sportliche Aktivitdt hat nicht nur
positive Auswirkungen auf unse-
re korperliche Gesundheit, sondern
auch auf unsere mentale Verfassung.
RegelmaRige Bewegung kann die Pro-
duktion von Endorphinen, den soge-
nannten Gliickshormonen, steigern
und somit die Stimmung verbessern.
Zudem fordert korperliche Aktivitat
die Durchblutung und Sauerstoffver-
sorgung des Gehirns, was zu einer
besseren Konzentration und geisti-
gen Klarheit fuhrt.
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Bewegung in der Natur
Bewegung in der Natur kombiniert
die Vorteile von korperlicher Aktivi-
tat und der heilenden Kraft der Na-
tur. Ein Spaziergang im Wald, Joggen
entlang eines Flusses oder Radfah-
ren durch malerische Landschaften
kann nicht nur den Korper starken,
sondern auch den Geist erfrischen.
Die Verbindung zur Natur und die
visuellen Reize kdonnen dabei helfen,
negative Gedanken und Gefiihle los-
zulassen.



Wer nun aber gar keine Lust hat in
der kalten Jahreszeit drauRen zu trai-
nieren, kann dies auch im Fitnessstu-
dio machen, denn auch Krafttraining
kann tatsdchlich eine positive Wir-
kung auf eine Winterdepression oder
das Gefiihl der Niedergeschlagenheit
haben. Hier sind einige der mdéglichen
positiven Auswirkungen:

Erhéhung der Stimmung
Krafttraining kann die Produktion
von Endorphinen stimulieren, die als
,Glickshormone“ bekannt sind. Die-
se kdnnen dazu beitragen, die Stim-
mung zu verbessern und depressive
Symptome zu lindern. Endorphine
werden bei jeder Art der sportlichen
Betatigung ausgeschittet.

Steigerung des Energielevels
Durch regelmaRiges Krafttraining
kann sich das Energieniveau erhdhen.
Dies kann dabei helfen, Miidigkeit und
Antriebslosigkeit zu bekampfen, die
oft mit einer Winterdepression ein-
hergehen.

Verbesserung des Schlafs
Wenn wir uns energielos und nieder-
geschlagen fiihlen, wird dies in den
meisten Féllen auch zu Einschlaf-
oder Durchschlafstérungen fihren.
Krafttraining kann den Schlafzyk-
lus regulieren und die Qualitat des
Schlafs verbessern. Ausreichender
und erholsamer Schlaf ist wichtig, um
die Symptome einer Winterdepres-
sion zu lindern.

Steigerung des Selbstwertgefiihls
Das Erreichen von Fitnesszielen und
das Beobachten von Fortschritten im
Krafttraining, wie auch im Ausdauer-
training, kénnen das Selbstwertge-
fhl steigern. Dies kann dabei helfen,
negative Gedanken und Gefiihle im
Zusammenhang mit einer Winterde-
pression zu reduzieren, beziehungs-
weise sie komplett zu eleminieren.

Soziale Interaktion

Das Training in einem Fitnessstudio
oder in einer Gruppe kann soziale
Interaktionen fordern und das Gefuhl
der Isolation verringern, das oft mit
einer Winterdepression einhergeht.
Der Austausch mit anderen Men-
schen kann eine positive Wirkung auf
die Stimmung haben.

Naturlich hat auch der Herbst-Win-
ter-Blues unterschiedliche Auspra-
gungen und fihlt sich bei jedem
Menschen anders an. Darum ist es
wichtig zu beachten, dass jeder
Mensch unterschiedlich ist, und dass
Krafttraining oder das Training in der
Natur alleine moglicherweise nicht
ausreicht, um eine Winterdepression
vollstandig zu behandeln. Es kann
jedoch als Teil eines umfassenden
Behandlungsplans wirksam sein, der
auch andere Therapien und MaRnah-
men umfasst.

Es wird empfohlen, mit einem Arzt
oder Therapeuten zu sprechen, um
die beste Vorgehensweise fiir deine
individuelle Situation zu ermitteln.

”j_%egelméﬂ%iger Sport is
ein Booster fUgtcine
psychische Gesun
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Ernahrug

Tipps fur deine Ernahrung im Winter

Der Winter verandert vie-
les. Die Temperaturen
sinken, die Zahl der Klei-
dungsschichten steigt. Man
trifft sich mit Familie und
Freunden eher im gemut-
lichen und warmen Zuhau-
se. Die Bewegung in der
freien Natur nimmt meist
auf ein Minimum ab. Dar-
auf solltest du auch deine
Ernahrung einstellen, damit
du auch im Winter fit und
gesund bleibst.

Dr. Andreas Michalsen ist Chefarzt an
der Berliner Charité. Sein Fachgebiet
ist die Naturheilkunde. Er ist auch
der Autor von ,Heilen mit der Kraft
der Natur“. Er meint, ,,im Winter ver-
andern sich einige Ablaufe in deinem
Korper. Tatsachlich steigt der Hun-
ger und das System ist darauf aus,
Fettreserven anzulegen. Und das ist
auch gut so. Unsere Vorfahren hat-
ten sonst im Winter ja gar nicht die
kalte, nahrungsarme Zeit tiberstehen
kénnen. Das innere Bedirfnis hat
sich in den letzten dreitausend Jah-

ren nicht gedndert“. Der Grund dafir
ist das Licht. Sobald die Tage kiirzer
werden, schittet unser Kérper eine
groRere Menge des Schlafhormons
Melatonin aus. Dieses ist die Ursache
dafir, dass die Lust auf Bewegung
sinkt. Du wirst miide und der Drang,
etwas SiRes oder Fettiges zu essen,
steigt. Dr. Michalsen sagt dazu: ,Es
ist wissenschaftlich nicht ganz klar,
ob du in dieser Zeit gleichzeitig auch
schneller Fett ansetzt. Es erscheint
mir aber logisch: Der héhere Melato-
nin-Spiegel ist das Signal fur unser

System, in der passiven Phase zu
bleiben, der Stoffwechsel ist lang-
samer.“

Was wie ein perfekter Wintertag
klingt, ist wortwortlich Nahrung fir
die Rettungsringe. Friher waren
die menschlichen Kérper mehr der
Kalte ausgesetzt. Es bendtigte viel
Energie, um die Korpertemperatur
auf einem gesunden MaR zu halten.
Dies ist dank moderner Hauser und
Heizungen nicht mehr so. Auch das
Nahrungsangebot ist in der kalten
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Jahreszeit eher kalorienreicher. So
kann es leicht passieren, dass sich
die bekannten kleinen Poélsterchen
ansetzen.

Was ist eine gute Strategie, diese
wieder loszuwerden? ,Dass du dich
allem verwehrst, ist aber nicht der
richtige Weg*“, rat der Erndhrungs-
experte und sagt, ,,du und alle ande-
ren kénnen sich nicht komplett von
den inneren Bedrfnissen lossagen.
Das wiirde ungliicklich machen. Mei-
ne Empfehlung ist das Intervallfas-
ten. Gerade morgens und abends,
wenn dein Koérper im Stoffwechsel
trager ist, solltest du etwas mit
dem Essen warten oder friher da-
mit aufhoren®.

Bei den Winterpfunden spielt natr-
lich auch eine Rolle, was wir essen.
Dr. Andreas Michalsen meint dazu:
sDie klassischen Mitbringsel vom
Weihnachtsmann sind genau das
Richtige: Nisse, Nisse, Nisse, Oran-
gen und Apfel.“

Diese natirlichen Wintergenisse
sind ausgezeichnet dazu geeignet,
deinen Korper mit Vitaminen und
guten Fetten zu versorgen. Wenn
du die Wahl hast, solltest du dich
aus dem Gesundheitsaspekt heraus
dafir statt fir hochverarbeitete Su-
Rigkeiten wie Schokonikolause oder
ahnliches entscheiden.

Wer im Winter gerne etwas isst oder
trinkt das warmt, kann auf verschie-

denes zuriickgreifen. Dr. Michalsen rat:
,Die Wintergewiirze Kardamom, Saf-
ran, Nelken & Co. regen die Durchblu-
tung an und halten dich innerlich warm!
Am besten ist es, Mahlzeiten, Geback
und Getranke damit zu wiirzen. Mein
personlicher Favorit: Schokolade mit
Chili. Auch Chai-Tee, der ja viele dieser
Gewdirze vereint, ist super.“

Gesunde Ernghrung ist wichtig!
Im Winter sind gesunde, frische
Lebensmittel besonders wichtig.
Selbst gekochtes Essen ist um ei-
niges gestnder als Fertignahrung.
Daher kann gerade der Winter dazu
genutzt werden, gesunde Mahlzei-
ten zu kreieren. Obst und Gemise
stehen natdirlich an erster Stelle. Sie

liefern die meisten Spurenelemente,
Vitamine und Mineralstoffe, die un-
umganglich sind, um das Immunsys-
tem zu starken.

Da im Winter Erkaltungskrankhei-
ten Hochkonjunktur haben, kann
das Immunsystem, gemaR der chi-
nesischen Medizin, mithilfe leicht
scharfer Lebensmittel gestarkt wer-
den. Zu diesen zahlen beispielsweise
Radieschen, Rettich oder Chilli. Da
wir uns in der kalten Jahreszeit Ubli-
cherweise weniger bewegen, sollten
wir dick machende Snacks meiden.
Sie kommen meist zum Einsatz,
wenn zu viel Langeweile aufkommt
und kdénnen durch gesunde Snacks
ersetzt werden.




Keine leeren Kohlenhydrate!
Helle Pasta, WeiRmehl, raffinierter
Zucker oder gar Schokolade lassen
den Blutzuckerspiegel in die Hohe
schnellen. Nach einem kurzen Ener-
giehoch folgt schnell der Hungerast.
Setze auf Vollkorngetreide, das ent-
halt komplexe Kohlenhydrate, die
lange satt machen und gleichzeitig
wertvolle Ballast- und Mikrondhrstof-
fe liefern.

Grines Gemuse!

Brokkoli, Spinat, Rucola und Co. sind
kalorienarm aber vollgepackt mit
Nahrstoffen. Sie enthalten jede Men-
ge Balaststoffe, viele Vitamine und
- besonders wichtig fiir Sportler und
Trainierende - Magnesium, Calcium
und Eisen. Darlber hinaus enthalt
griines Gemiise eine Fille von Anti-
oxidantien, die im Koérper den soge-
nannten oxidativen Stress reduzieren
kénnen und deshalb als potenziell ge-
sundheitsférderlich anzusehen sind.

Brokkoli gilt als eines der gestindes-
ten und vitaminreichsten Lebens-
mittel Uberhaupt. Das griine Kreuz-
blitengewadchs enthédlt eine ganze
Reihe von Nahrstoffen. Da waren
beispielsweise Mineralien wie Kalium,
Calcium, Phosphor, Eisen, Zink und
Natrium sowie Vitamine B1, B2, B6,
E, Vitamin C und Provitamin A. Hin-
zu kommen Flavanoide und weitere
sekundare Pflanzenstoffe sowie Phy-
tohormone, die den Hormonhaushalt
stabilisieren. Vor allem wegen seiner
krebshemmenden Wirkung ist Brok-

koli sehr zu empfehlen. Studien er-
gaben, dass Brokkoli auch im Kampf
gegen Brustkrebs, Prostatakrebs
und Darmkrebs hilft. Auch den haut-
eigenen Schutz vor UV-Strahlung
kann Brokkoli verbessern. Brokkoli
wirkt entzindungshemmend, was
sich positiv auf diverse Erkrankungen
auswirken kann.

Dank seines hohen Vitamin-C-Ge-
halts, der beispielsweise doppelt so
hoch ist wie der von Blumenkohl,
starkt Brokkoli das Immunsystem.
Brokkoli senkt den Ostrogenwert
und steigert den Testosteronwert -
das verbessert die Potenz und kur-
belt die Libido an.

Aber nicht nur Brokkoli entfaltet sol-
che mehrfach gesunde Wirkungen.
Auch Rucola, Béarlauch oder Spinat
sind extrem vitaminreich, verfiigen
Uber Antioxidanzien und liefern jede
Menge Vitalstoffe.

Vitatim C

Dieses Powervitamin  schlechthin
lasst das Fett schmelzen und starkt
das Immunsystem. Mithilfe von Vi-
tamin C werden unter anderem die
Hormone Noradrenalin und Adrenalin
gebildet - in Stresssituationen holen
diese beiden Hormone das Fett aus
den Depots, um es sofort in Energie
umzusetzen. AuRerdem starkt Vita-
min C das Bindegewebe und halt freie

Radikale in Schach. Wer 500 mg bis
zirka 3 g Vitamin C pro Tag zu sich
nimmt, ist auf der sicheren Seite. Am
besten mit frischem Obst und Gemu-
se. Auch sehr gut: Zitronensaft mit
viel Fruchtfleisch ins Mineralwasser
geben. Die Flavonoide im Frucht-
fleisch unterstiitzen die Wirkung zu-
satzlich.

Vitamin D3

Im Winter ist Vitamin D3 besonders
wichtig, da die Sonneneinstrahlung
geringer ist und wir weniger Zeit im
Freien verbringen. Vitamin D3 wird
normalerweise durch die Einwirkung
von Sonnenlicht auf unsere Haut
produziert. Es ist ein essentielles
Vitamin, das fur die Aufnahme von
Kalzium und Phosphat aus der Nah-
rung und fur die Knochengesundheit
wichtig ist.

Ein Mangel an Vitamin D3 kann zu
verschiedenen gesundheitlichen
Problemen fihren. Es kann zu einer
Schwachung der Knochen fihren,
was das Risiko von Osteoporose und
Knochenbriichen erhoht. Vitamin D3
spielt auch eine Rolle bei der Starkung
des Immunsystems und kann helfen,
Erkdltungen und Grippe vorzubeugen.
Da die Sonneneinstrahlung im Winter
geringer ist, ist es schwieriger, aus-
reichend Vitamin D3 durch Sonnen-
licht zu produzieren. Deshalb ist es
wichtig, alternative Quellen von Vit-
amin D3 zu nutzen. Eine Mdglichkeit
ist die Einnahme von Nahrungsergéan-
zungsmitteln, die Vitamin D3 ent-

halten. Es gibt auch einige Lebens-
mittel, die natirlicherweise Vitamin
D3 enthalten, wie fetter Fisch, Eigelb
und Pilze.

Es ist ratsam, mit einem Arzt oder
Ernahrungsberater zu sprechen, um
festzustellen, ob eine Erganzung mit
Vitamin D3 im Winter sinnvoll ist und
um die richtige Dosierung zu bestim-
men. Jeder Mensch hat individuelle
Bedirfnisse, daher ist es wichtig, die
richtige Menge Vitamin D3 einzuneh-
men, um einen Mangel zu vermeiden.

Training & Bewegung

Auch wenn wir uns gesund ernahren,
auf gute Kohlenhydrate achten und
schlechte Fette vermeiden - das A
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und O fir einen gesunden Korper
ist und bleibt unser Bewegungsver-
halten. Gerade mit zunehmendem
Alter neigt der Koérper dazu Fett
einzulagern und Muskulatur abzu-
bauen. Dem konnen wir nur ,aktiv®
entgegenwirken.

Ein ausgewogenes Fitnesstraining
mit Ausdauer- und Kraftanteilen ist
hierbei genauso wichtig, wie die Be-
wegung im Alltag - und dies gilt im
Winter mehr denn je! Um das Herz-
Kreislauf-System und das Immun-
system zu starken, ist es empfeh-
lenswert das Ausdauertraining auch
im Winter und bei kalten Tempera-
turen idealerweise an der frischen
Luft durchzufuhren!




Biken im Winter?
Der Boost TUr deine Gesundheit

Viele Menschen neigen dazu, im Winter das Fahrrad in den Keller zu stellen und auf ande-
re Fortbewegungsmittel umzusteigen. Doch ist das wirklich die beste Entscheidung? Es
stellt sich heraus, dass das Radfahren gerade in der kalten Jahreszeit zahlreiche gesund-
heitliche Vorteile bietet. Von der Starkung des Immunsystems bis zur Verbesserung der
Stimmung gibt es gute Griinde, das Fahrrad auch im Winter nicht stehen zu lassen.

RegelmaRiges Radfahren kann das
Immunsystem stdrken und somit
dazu beitragen, Erkdltungen und an-
deren Winterkrankheiten vorzubeu-
gen. Durch die korperliche Aktivitat
wird die Durchblutung verbessert,
was wiederum die Abwehrkrafte des
Koérpers starkt.

Das Radfahren im Freien kann auch
im Winter die Stimmung deutlich
verbessern. Die koérperliche Aktivi-
tat setzt Endorphine frei, die als
,Gluckshormone® bekannt sind und
fur ein Geflhl der Zufriedenheit und
des Wohlbefindens sorgen. Zudem
kann die frische Luft und der Kon-
takt mit der Natur eine positive Wir-
kung auf die psychische Gesundheit
haben.

Radfahren im Winter erfordert oft
mehr Anstrengung als in den war-
meren Monaten. Das Fahren auf
rutschigem oder verschneitem Un-
tergrund erfordert mehr Kraft und
Ausdauer. Durch diese zusatzliche
Herausforderung kann die korperli-

LUNEBURG

Kathe-Kriiger-Stra3e 8
Telefon: 04131 -8530 30

OFFNUNGSZEITEN:

Mo.—Fr.: 10.00-19.00 Uhr
Sa.: 9.00-16.00 Uhr

www.bike-park-timm.de

che Fitness gesteigert und die Aus-
dauer verbessert werden.

Das Radfahren kann auch als eine
Form des Stressabbaus dienen. Ge-
rade in der hektischen Winterzeit
kann das Fahrradfahren eine Moég-
lichkeit bieten, dem Alltagsstress
zu entgehen und den Kopf freizube-
kommen. Die kérperliche Betatigung
und der Fokus auf das Radfahren
kénnen helfen, den Stress abzubau-
en und die mentale Gesundheit zu
verbessern.

Das Fahrradfahren im Winter bietet
zahlreiche gesundheitliche Vorteile,
die nicht unterschatzt werden sollten.

WINSEN

Luhdorfer Strafle 21-23
Telefon: 04171-7051 23

OFFNUNGSZEITEN:
Mo.—Fr.: 9.00-18.30 Uhr
Sa.: 9.00—16.00 Uhr

www.bike-park-timm.de
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Das Focus ,,Atlas“ Gra-
velbike bietet nicht nur
sicheren Halt auf jedem
Untergrund, sondern auch
Schutzbleche, und eine
integrierte Lichtanlage.

Von der Starkung des Immunsystems
Uber die Verbesserung der Stimmung
bis hin zur Steigerung der Ausdauer
und dem Stressabbau gibt es gute
Griinde, das Fahrrad auch in der kal-
ten Jahreszeit zu nutzen. Natdirlich
ist es wichtig, die Sicherheit zu be-
achten und sich entsprechend warm
anzuziehen, um den Witterungsbe-
dingungen gerecht zu werden. Aber
mit der richtigen Vorbereitung und
Ausriistung kann das Radfahren im
Winter zu einer wertvollen und gesun-
den Aktivitat werden.

Das Team von Bikepark Timm berat
dich gerne und bietet mehr als nur
das richtige Rad.

WIR FREUEN UNS
AUF DEINEN BESUCH!
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Die richtige Sportkleidung bei Nasse und Kalte:
Dreil Tipps fur dein Wintertraining!

Der Winter ist da und mit ihm
auch die Kalte. Nasse oder
eisige Kalte halten einen oft
davon ab, im Winter nach
drauRen zu gehen oder gar
Sport zu treiben. Sport ist
aber wichtig - gerade eben
im Winter. Denn er hilft da-
bei, sich kérperlich fit zu hal-
ten und den Korper gegen
Krankheiten abzuharten.

Viele Menschen denken, sie muss-
ten sich besonders dick anziehen,
wenn sie im Winter draufen Sport
treiben wollen. Dabei kommt es
jedoch mehr auf die Auswahl der
Bekleidung an. Auf was sollte man
achten, damit man beim Sport im
Winter optimal angezogen ist?

Mehrere Schichten isolieren

Der Zwiebellock ist eine altbe-
wahrte Variante, bei der mehrere
Kleidungsstiicke Ubereinander ge-
tragen werden. Die Luftschichten
zwischen den Kleidungslagen wirken
wie eine Isolierung. Dieses Prinzip

warmt nicht nur im Alltag, sondern
auch beim Sport. Beim Sport ist be-
sonders darauf zu achten, dass die

gewahlten Bekleidungsschichten
bequem sind und nicht die Bewe-
gungsfreiheit einschranken.

Funktionsunterwéasche

Jeder Wintersportler sollte Funk-
tionsunterwasche anziehen. Diese
besteht aus atmungsaktiver Mik-
rofaser. Das Material zeichnet sich
auch durch den hohen Tragekom-
fort aus. Funktionsunterwasche hat
den Vorteil, dass sie den SchweiR,
der beim Sport entsteht, nicht an-

nimmt, sondern an die oberen Klei-
dungsschichten weiter gibt.

Auch Kopf und Hande schiitzen
50% der Koérperwarme verliert eine
Person im Durchschnitt tber den
Kopf. Da ist eine passende Sport-
mitze unabdingbar, um den emp-
findlichen Kopf zu schitzen. Auch
hier sind warmende, atmungsaktive
Modelle, die es in verschiedenen
Versionen gibt, ratsam - ebenso
wie Handschuhe. Denn speziell die
Hande beginnen schnell zu frieren,
da diese vom Aufbau her der Kilte
wenig entgegensetzen kénnen.

" tel 04131 = 49615

7 INTERSPORT

FRIEDRICH

Ihr starker

L\

Partner in Luneburg
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ATLAS 6.7 EQP // Art.-Nr.: 803547
28" Gravelbike, Aluminium Rahmen,
Carbon Gabel, Shimano GRX

20 Gang Kettenschaltung

Im Dezember erhalten alle Fahrrad-Kaufer beim
bikepark ein Geschenk vom Gabentisch.

Und das Highlight: E-Bike-Kdufer bekommen
zusdtzlich eine Flasche Wein von der Wein-
handlung Wabnitz aus Liineburg.

Zusatzlich gibt es 10% Rabatt auf einen
lagernden Wunschartikel. Gutschein ausschneiden
und bis zum 31.12.2023 einldsen.

{ Frohe Feiertage!
o. EN
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LUNEBURG WINSEN

Kdthe-Kriiger-Strafe 8 Luhdorfer StraBe 21-23 ,
Telefon: 04131-8530 30 Telefon: 04171-7051 23 G FACEBOOK
OFFNUNGSZEITEN: OFFNUNGSZEITEN:

Mo.-Fr.: 10.00-19.00 Uhr Mo.—Fr.: 9.00-18.00 Uhr

Sa.: 9.00-16.00 Uhr Sa.: 9.00-14.00 Uhr, an den b Cr ryZ b ZERTIFIZIERTE

www.bike-park-timm.de Adventssamstagen bis 16.00 Uhr QUALITATSWERKSTATT



