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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Training und Entspannung in Ein-
klang zu bringen ist nicht immer
einfach. SchlieRlich halt unser Alltag
noch ein paar andere Aufgaben fir
uns bereit.

Darum findest du in dieser Ausgabe
in den Bereichen der Erndhrung, der
Pravention und des Trainings hilfrei-
che Tipps und AnstoRe, die dir da-
bei helfen, deine Aktivitat gesund-
heitsfordernd zu gestalten.

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

Frank Menger
Herausgeber liinefitness
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Erndahrung

Fruhlingsdiat oder gesunde Ernéihryi

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist die Grundlage jedes Fitness- und Gesund-
heitsprogramms. Wer regelmaRig Kraft- und Ausdauertraining betreibt und seinen Alltag
aktiv gestalten moéchte, bendtig genligend ,,gesunde” Energiequellen, die ihm die Power
fur die Trainingseinheiten geben. Irgendwelche Kurzzeitdidten wirken sich in den meis-
ten Féllen eher kontraproduktiv aus. Vielmehr ist es wichtig ausreichend und das Richti-
ge zu essen. Unsere Ernahrungstipps helfen dabei, das volle Potenzial auszuschopfen.
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Um unsere Erndhrung darf man sich
durchaus Sorgen machen. Fertigpro-
dukte und Fastfood schlagen auf die
Figur und auf die Gesundheit. Denn
Aroma- und Zusatzstoffe, zucker-
haltige Limonaden und fettreiche
Wurstwaren machen nicht nur auf
Dauer Ubergewichtig, sondern kon-
nen auch Diabetes, Stoffwechselsto-
rungen und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen hervorrufen.

Diaten sind meist erst richtige Dick-
macher. Wahrend einer Diat verliert
man meist mehr Muskelmasse als
das leidige Fett. Fallt man danach in
sein normales Erndhrungsverhalten
zurlick, werden die Fettdepots sehr
schnell wieder aufgefillt. Die ver-
lorene Muskelmasse wird von alleine
nicht zurlickkommen. Sie muss wie-
der antrainiert werden. Von Diat zu
Diat wird das Abnehmen schwieriger
und der Frust groRer. Die Hauptursa-
che firr Ubergewicht ist meist eine zu
fette Ernahrung - Kohlenhydrate und
EiweiR kommen zu kurz. Fett liefert
ein hohes MaR an Energie - und je-
des Gramm Fett, das nicht in Energie
umgesetzt wird, landet auf Hifte,
Bauch, Po oder Oberschenkel.

Fett ist nicht gleich
Fett!

Fir einen gesunden Stoffwechsel
sind Fette unentbehrlich, doch die
richtigen missten es sein. ,Unge-
sattigte Fettsduren“ dienen als Bau-
stoff fir Zellen und Nerven - ohne sie

koénnen viele lebenswichtige Vitamine
nicht richtig verwertet werden. Dar-
um sind die ungesattigten Fettsauren
auch beim Abnehmen sehr wichtig.
Man sollte jedoch nicht mehr als 60-
70 Gramm pro Tag zu sich nehmen.
Doch leider kommen viele Menschen
locker auf das Doppelte.

Fit durch Essen — wie
geht das?

Vitalstoffe bringen das Fett in den
Zellen zum Schmelzen. Sie aktivie-
ren den Fettabbau und kurbeln die
Produktion von Hormonen an, die
schlank, fit und glicklich machen.
Neben ungesattigten Fettsduren gibt
es eine Vielzahl von Nahrungsmitteln,
die das Fett verbrennen. Sie kurbeln
den Stoffwechsel an, wandeln Fette
in Energie um, bevor sie sich in den
Depots ansiedeln konnen und férdern
einen gesunden Organismus.

Gute EiweiRe stecken vorzugsweise
in magerem Gefliigel, Hittenkase,
Fisch und Meeresfriichten. AuRer-
dem kommen sie in pflanzlicher Form
in Soja, Vollkorngetreide, Nissen
und Hilsenfriichten vor. Um dieses
EiweiR zu verwerten, bendtigt der
Kérper Energie, die er sich aus den
Fettdepots holt. Ein Spritzer Zitrone
auf dem Putenschnitzel oder Fisch
unterstitzt den Korper bei dieser
Arbeit. EiweiR macht nicht nur satt,
sondern wird dringend fur die Mus-
kelfunktionen benétigt. Nehmen wir
weniger als ein Gramm EiweiR pro
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Kilo Kérpergewicht auf, verlieren wir
Muskeln - und dies ist absolut kon-
traproduktiv, denn in den Muskeln
wird nun einmal Fett verbrannt.

Glukose ist der kleinste Baustein
der Kohlenhydrate - und trotzdem
einer der wichtigsten, da er die Ver-
brennung in Gang hélt. Ein Liter Blut
enthalt zirka ein Gramm Glukose.
Dieser Blutzuckerspiegel steigt an,
wenn man kohlenhydrathaltige Le-
bensmittel zu sich nimmt. Und nun
kommt das Insulin ins Spiel, dass von
der Bauchspeicheldriise ins Blut ge-
schleust wird, damit sich der Blutzu-
ckerspiegel wieder normalisiert. Wird
aber mehr Insulin als notig produziert,
wird ein GroRteil der Glukose direkt in
die Fettzellen geschickt. Und zu viel
Insulin wird vor allem durch ,;schlech-
te Kohlenhydrate“ gelockt - durch
weiles Mehl, helles Brot, Marmelade,
Kuchen, SuRigkeiten aller Art.

»,Gute Kohlenhydrate® hingegen las-
sen den Blutzuckerspiegel nur wenig
ansteigen und sind in der Lage, den
Insulinspiegel zu senken. Man lebt mit
Vollkorngetreide, Gemiise, Salat und
Obst einfach gesiinder.

Vitamin C lasst das Fett schmelzen
und starkt das Immunsystem. Mit-
hilfe von Vitamin C werden unter
anderem die Hormone Noradrenalin
und Adrenalin gebildet - in Stress-
situationen holen diese beiden Hor-
mone das Fett aus den Depots, um
es sofort in Energie umzusetzen.




Ernahrung

AuRerdem starkt Vitamin C das Bin-
degewebe und halt freie Radikale in
Schach. Wer zirka 3 g Vitamin C pro
Tag zu sich nimmt, ist auf der siche-
ren Seite. Am besten mit frischem
Obst und Gemise. Auch sehr gut:
Zitronensaft mit viel Fruchtfleisch ins
Mineralwasser geben. Die Flavonoi-
de im Fruchtfleisch unterstiitzen die
positive Wirkung zusatzlich.

Grunes Gemusel

Brokkoli, Spinat, Rucola und Co. sind
kalorienarm aber vollgepackt mit
Nahrstoffen. Sie enthalten jede Men-
ge Balaststoffe, viele Vitamine und
- besonders wichtig fir Sportler und
Trainierende - Magnesium, Calcium
und Eisen. Dariiber hinaus enthalt
grines Gemuse eine Fille von Anti-

»In Brokkoli ste-
cken reichlich Caro-
tinoide, Vitamin C,
Folsaure, Kalzium,
Kalium und Eisen.
AuBerdem enthalt
er, wie die Niisse,
Chrom und tragt so
ebenfalls zur Ei-
weiBB- und Fettver-
brennung bei!“

oxidantien, die im Korper den soge-
nannten oxidativen Stress reduzieren
koénnen und deshalb als potenziell ge-
sundheitsforderlich gelten.

Brokkoli gilt als eines der gesilindes-
ten und vitaminreichsten Lebensmit-
tel Uberhaupt. Das griine Kreuzbli-
tengewdchs enthilt eine ganze Reihe
von Nahrstoffen. Da waren beispiels-
weise Mineralien wie Kalium, Calcium,
Phosphor, Eisen, Zink und Natrium so-
wie Vitamine B1, B2, B6, E, Vitamin
C und Provitamin A. Hinzu kommen
Flavanoide und weitere sekundare
Pflanzenstoffe sowie Phytohormone,
die den Hormonhaushalt stabilisieren.

Vor allem wegen seiner krebshem-
menden Wirkung ist Brokkoli sehr zu
empfehlen. Studien ergaben, dass

Brokkoli auch im Kampf gegen Brust-
krebs, Prostatakrebs und Darmkrebs
hilft. Auch den hauteigenen Schutz
vor UV-Strahlung kann Brokkoli ver-
bessern. Brokkoli wirkt entziindungs-
hemmend, was sich positiv auf di-
verse Erkrankungen auswirken kann.
Dank seines hohen Vitamin-C-Gehalts,
der beispielsweise doppelt so hoch ist
wie der von Blumenkohl, starkt Brok-
koli das Immunsystem. Brokkoli senkt
den Ostrogenwert und steigert den
Testosteronwert - das verbessert die
Potenz und kurbelt die Libido an.

Aber nicht nur Brokkoli entfaltet sol-
che mehrfach gesunde Wirkungen.
Auch Rucola, Barlauch oder Spinat
sind extrem vitaminreich, verfligen
Uber Antioxidanzien und liefern jede
Menge Vitalstoffe.
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Qualitat ist wichtig!

Die vermeintlich beste Erndhrung hilft nicht, wenn sie auf minderwertigen
Rohstoffen basiert. Achte auf Produkte aus verantwortungsvoller Produkti-
on. Kurze Zutatenlisten, natirliche Rohstoffe, Bioqualitat, schonende Ver-
arbeitung und ein transparenter Produktionsprozess sind wichtige Kriterien
flr Produkte, die dich wirklich weiter bringen. Fir Kraftsportler gilt dies
natdrlich vor allem fir Fisch- und Fleischprodukte, da diese meist die wich-
tigste Poreinquelle sind.
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Nahrungserganzungsprodukte!

In den meisten Fitnessstudios werden dir Nahrungsergén-
zungsprodukte angeboten. Proteinriegel, EiweiRshakes,
Kreatin und Mineralgetranke - all das soll dich ,,boosten”! In
den meisten Féllen ist solche Zusatzerndhrung absolut sinn-
los, wenn du dich gesund, nahrstoffreich und ausgewogen
ernahrst. Der Mehrwert liegt hier in den meisten Fallen nicht
ineiner gesunden Erndhrung, sondern im Umsatz des An-
bieters. Bei vorliegenden Mangelerscheinungen kontaktiere
deinen Arzt - dieser kann diese feststellen und mit entspre-
chender Medikation gezielt Abhilfe schaffen.

Der beste Fatburner:
Fitnesstraining und
Bewegung im Alltag!

Auch wenn wir uns gesund erndhren - das A und
O fir einen gesunden Korper ist und bleibt unser
Bewegungsverhalten. Gerade mit zunehmendem
Alter neigt der Korper dazu Fett einzulagern und
Muskulatur abzubauen. Dem koénnen wir nur ,ak-
tiv" entgegenwirken. Ein ausgewogenes Fitness-
training mit Ausdauer- und Kraftanteilen ist hier-
bei genauso wichtig, wie die Bewegung im Alltag.




Pravention

0ga:

Yoga hat in den letzten
Jahren einen regelrechten
Boom erlebt und ist langst
nicht mehr nur etwas fur
Esoteriker und Hippies.
Immer mehr Menschen
entdecken die vielféltigen
Vorteile dieser jahrhunder-
tealten Praxis fur sich, sei
es zur Entspannung, zur
Starkung des Korpers oder
zur Verbesserung der Fle-
xibilitat. Doch kann Yoga
auch eine sinnvolle Ergan-
zung zum herkdmmlichen
Sport sein?

Sport und Yoga mogen auf den ers-
ten Blick unterschiedlich erscheinen,
doch tatsachlich kénnen sie sich her-
vorragend ergédnzen. Wahrend Sport
oft auf korperliche Leistung und
Ausdauer abzielt, konzentriert sich

Yoga auf die Verbindung von Kérper,
Geist und Seele.

Durch die verschiedenen Asanas
(Yogapositionen) werden nicht nur
Muskeln gestarkt, sondern auch die

Die ideale Erganzung
zum Sport?

Flexibilitdt und Koordination verbes-
sert. Zudem fordert Yoga die Kon-
zentration und Achtsamkeit, was
auch im Sport von groRem Vorteil
sein kann.

Eine der groRten Stérken von Yoga
als Ergénzung zum Sport ist sei-
ne ganzheitliche Wirkung auf den
Korper. Wahrend viele Sportarten
bestimmte Muskelgruppen Uberbe-
anspruchen und andere vernachlas-
sigen kénnen, sorgt Yoga fir eine
ausgewogene Starkung des gesam-
ten Korpers. Dies kann dazu beitra-

gen, Verletzungen vorzubeugen und
die allgemeine Leistungsfahigkeit zu
steigern.

,YOga kann dabei
helfen, den Kor-
per und Geist zur
Ruhe kormmen
ZU lasen!”

Dariiber hinaus kann Yoga auch da-
bei helfen, Stress abzubauen und
die Regeneration nach intensiven
Trainingseinheiten zu unterstitzen.
Die verschiedenen Atemtechniken
und Entspannungsiibungen im Yoga

.q-
.
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kénnen dazu beitragen, den Kérper
zu entspannen und den Geist zur
Ruhe kommen zu lassen. Dies ist
besonders wichtig, um Uberlastung
und Burnout vorzubeugen.

Insgesamt lasst sich sagen, dass
Yoga eine ideale Ergdnzung zum
Sport sein kann, da es nicht nur kér-
perliche, sondern auch mentale As-
pekte anspricht. Durch die Kombina-
tion von Sport und Yoga kénnen sich
Sportlerinnen und Sportler ganzheit-
lich stérken und ihr Wohlbefinden
steigern. Also, warum nicht mal eine
Yogastunde in den Trainingsplan in-
tegrieren und die vielfédltigen Vortei-
le dieser wundervollen Praxis fir sich
entdecken?




Krafttraining:
Der Schlussel
zur Gesundheit!

Ingesamt hast du 656 Mus-
keln, die deinen Kdrper Tag
fur Tag auf Trab halten.
Wissenschaftliche Untersu-
chungen bestatigen ver-
mehrt den hohen gesund-
heitsorientierten Nutzen
von gezieltem Krafttraining.
Das Risiko an beispielsweise
Diabetes, Krebs, Bluthoch-
druck oder Osteoporose

zu erkranken, wird dadurch
erheblich reduziert.

Warum ist eine ausgepragte Muskulatur so wichtig?

Unsere Muskulatur ist das groRte
Stoffwechselorgan des Koérpers - sie
macht im Schnitt 30-40% unserer
Koérpermasse aus. Neben dem Er-
moglichen von Bewegung und kor-
perlicher Aktivitat, tragen Muskeln
ebenso zur Verdauung und zum
Hormonstoffwechsel bei. Dariliber-
hinaus sind sie fir den Temperatur-

haushalt unseres Koérpers haupt-
verantwortlich und dienen ihm als
Stabilisator.

Ein Korper ohne Muskeln ist wie ein
Auto ohne Motor. Innerhalb der letz-
ten 50 Jahre ist die durchschnittliche
Muskelaktivitdt der Menschen um
etwa die Halfte gesunken. Dieser Fakt

steht in einem engen Zusammenhang
mit dem immer komfortabler werden-
den Alltag in unserer Gesellschaft. In
den seltensten Fillen ist der beruf-
liche und private Alltag von kérper-
lichen Herausforderungen gepragt.
Das damit verbundene Erschlaffen
der Muskulatur bringt eine Vielzahl an
gesundheitlichen Risiken mit sich.
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Wie macht mich Krafttraining gesunder?”

Durch Training gestérkte Muskeln
sind in der Lage, den gesamten Be-
wegungsapparat zu stabilisieren und
Haltungsschaden auszugleichen.
Spezielle Ubungen fiir die Riicken-
muskulatur bekampfen die Volks-
krankheit Rlckenschmerzen sehr
wirkungsvoll. Bei Krankheiten wie
Osteoporose ist Krafttraining als Ge-
genmalnahme unumganglich - durch
den regelmaRigen Belastungsreiz

verbessert sich die Knochendichte,
sodass sich der Knochen sozusagen
neu aufbaut.

,Unser Korper ist evolutionar
auf ein Leben mit reichlich
Bewegung und Bewegungs-
vielfalt ausgerichtet. Wer
dies nicht nutzt, wird lang-
fristig erkranken!”

Positive Effekte des Kraft-
trainings auf die Gesundheit:

1. Kompensation von Kraft- und
Muskelmasseverlust im Alter
2. Positive Wirkung auf die

Knochendichte

3. Erhohte Belastbarkeit der
Bindegewebsstrukturen
4 Positive Wirkung auf den

Fettstoffwechsel

5. Ausgleich von Haltungs-

schwachen

6. Positive Wirkung auf den
Gehirnstoffwechsel

Als Nebeneffekt des Krafttrainings
werden Botenstoffe produziert, die
eine heilende Wirkung aufweisen.
Einer der wichtigsten Botenstoffe
heilft Interleukin 6 - er stimuliert die
Bildung von Abwehrzellen, die Infekte
und Tumorerkrankungen vorbeugen.
Darauf aufbauend kommt dem Kraft-
training eine wesentliche Bedeutung
in der Pravention von Krebs- & Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu Teil.




Neues aus Luneburg

Advertorial

Neue E-Bikes zum Hammerpreis!

Die sogenannten SUV Bikes sind in
den letzten beiden Jahren schwer
in Mode gekommen. Bei dieser Ka-
tegorie handelt es sich um Moun-
tainbikes, denen Schutzbleche, Ge-
packtrager, Seitenstander und eine
Lichtanlage verpasst werden. So
ausgestattet, wird aus einem trail-
fahigen Mountainbike ein idealer Be-
gleiter fur alle Falle.

Von der Fahrt zur Arbeit bis zur aus-
gedehnten Wochenendtour - dieses
Bike meistert alle Herausforderun-
gen und darf dank seiner Mountain-
bikegene auch mal gerne in harte-
rem Gelande bewegt werden.

Zwei dieser top ausgetatteten SUV
Bikes bietet Bike Park Timm nun mit
einem phanomenalen Preisvorteil in
Hohe von 1.000 EUR an.

Das neue Explore E+ wurde entwi-
ckelt, um das meiste aus jedem E-Bi-
ke Ausflug herauszuholen. Der AluxX
SL Aluminiumrahmen sorgt fir eine
hohe Fahrstabilitdt und damit fir ein
sicheres Fahrgefiihl, auch wenn der
Untergrund etwas grober ist. Sein
kraftvoller und individuell einstell-
barer SyncDrive Sport Motor und
der integrierte EnergyPak Akku lie-
fern einen gleichmaRigen Antrieb, so
dass du gréRere Distanzen und stei-
le Anstiege mihelos fahren kannst.

Die integrierte Gepéacktragerhalte-
rung lasst dich die Cargo-Kapazita-
ten des Trekking E-Bikes voll aus-
schopfen, so dass du auf deinen
kurzen und langen Reisen immer ge-
nug Platz fur deine Ausristung und
dein Equipment hast.

Das BESV TRS Urban 1.3 ist ein voll-
gefedertes Elektro-Mountainbike,

das fir eine Vielzahl von Einsatzzwe-
cken geeignet ist. Ob du im Gelande
oder auf Trails unterwegs bist, auf
StrakRen fdhrst oder pendelst, die-
ses Bike ist fir alles geeignet. Wiirde
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dieses Bike ein Auto sein, ware es
ein SUV! Das TRS Urban 1.3 ist mit
Schutzblechen, einem Gepéacktra-
ger und Lichtern ausgestattet, was
es noch vielseitiger macht. Wie die
anderen Modelle in der BESV Urban-
Serie, ist es mehr als in der Lage,
ernsthafte Offroad-Fahrten zu be-
waltigen. Das Bike wird von einem
Shimano EP800 Motor mit 85 Nm
Drehmoment, einer 630Wh-Batterie,
RockShox Federgabel und RockShox
Hinterbaudampfer mit ausreichend
Federweg fir zusatzlichen Komfort,
einer Shimano Deore 11-Gang-An-
triebseinheit und Shimano 4/2-Kol-
ben-Hydraulischen Scheibenbremsen

LUNEBURG

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

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

www.bike-park-timm.de
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mit 203 mm Scheibenrotoren sowie
Maxis Reifen angetrieben. Somit ist
das BESV TRS 1.3 Urban nicht nur das
perfekte Bike fur den Job, sondern
bietet auch eine ordentliche Portion
Komfort, auch wenn der Untergrund
einmal etwas grober wird. Zuschla-
gen sollte man allerdings schnell, da
das Angebot begrenzt ist.

WINSEN

Luhdorfer Strafe 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

WIR FREUEN UNS
AUF DEINEN BESUCH!

€) rrc=zooc
berry2b

ZERTIFIZIERTE
QUALITATSWERKSTATT
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,Good Vibrations” bej

Jidol und bwstdt

Fitness von Frauen fiir Frauen

Im Fitnessstudio ,vital und bewegt”
hat sich Angelika Glanz mit ihrem
Trainerinnen-Team auf die Fitness
und Gesundheit von Frauen ausge-
richtet. So wundert es nicht, dass
auch hier moderne Trainingsgerate,
die urspriinglich aus dem Bereich Re-
habilitation und Therapie stammen,
zum Einsatz kommen. So auch das
Vibrationsboard.

Das Training auf einer Vibrations-
platte oder einem Vibrationsbrett ist
effektiv, weil die Vibrationen dazu
fuhren, dass die Muskeln im Kor-
per schneller und intensiver arbei-
ten missen, um das Gleichgewicht
zu halten. Dadurch werden mehr
Muskelfasern aktiviert und trainiert,
was zu einer effektiveren Muskelsti-
mulation fuhrt. AuRerdem kann das
Training auf einer Vibrationsplatte
die Durchblutung verbessern, die
Flexibilitat steigern und sogar den
Stoffwechsel ankurbeln. Es ist eine
groRartige Mdoglichkeit, das Training
abwechslungsreich zu gestalten und
zusatzliche Herausforderungen fiir
den Korper zu schaffen.

Durch die Vibrationen werden aber
nicht nur die die Hauptmuskelgrup-
pen, sondern auch die tiegerliegen-
de sensomotorische Muskulatur an-
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gesprochen, sodass beim Training
auf einem Vibrationsboard quasi
100% der Muskeln unseres Koérpers
aktiviert werden. Weiterhin werden
Faszien, Bander und die Lymphe an-
geregt.

Somit stellt das Vibrationstraining
eine hocheffektive und gleichzeitig
wenig belastende Trainingsmetho-
de dar, die darliber hinaus von den
meisten als sehr angenehm empfun-
den wird.

Menschen mit kinstlichen Gelenken,
Trager eines Herzschrittmachers
oder Patienten mit Bandscheibenvor-
fall sollten jedoch auf ein Training auf
dem Vibationsbrett verzichten. Lass
dich gerne von den Trainerinnen bei
»vital und bewegt” beraten.

Wir bringen Frauen
in Bewegunag...

V-VfaL Fitness von Frauen fiir Frauen
Rote Stralle 10a

21335 Liineburg
kontakt@vital-und-bewegt.de
www.vital-und-bewegt.de

tel 04131 777408

Y INTERSPORT
FRIEDRICH

lhr starker Partner in Luneburg




Shimano Steps EP-8 Mittelmotor,
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TRS urban 1.3 // Art.-Nr.: 730007
28" Trekking Pedelec, Aluminium Rahmen,

630Wh Darfon Lithium-Ionen-Akku,
Shimano Deore XT 11 Gang Kettenschaltung
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Fathom E+ EX // Art.-Nr.: 721582

29" E-SUV, Aluminium Rahmen,

Yamaha SyncDrive Sport Mittelmotor,
625Wh Giant EnergyPak Lithium-Ionen Akku,
Shimano Alivio 9 Gang Kettenschaltung

WIR HABEN 8000 E-BIKES & FAHRRADER
IN 300 VERSCHIEDENEN MODELLEN AUF LAGER!

LUNEBURG

Kdthe-Kriiger-Strafe 8
Telefon: 04131-8530 30
OFFNUNGSZEITEN:

Mo. —Fr.: 10.00-19.00 Uhr
Sa.: 9.00-16.00 Uhr
www.bike-park-timm.de

WINSEN

Luhdorfer StraBe 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

Besuche unsere Website fiir die
groBte Markenvielfalt der Region!

0 FACEBOOK
berry2b

ZERTIFIZIERTE
QUALITATSWERKSTATT

Unverbindlich empfohlene Preise des Herstellers. Irrtiimer und Preisanderungen vor-
behalten. Farb- und Modellabweichungen méglich. Keine Haftung fiir Druckfehler.

Nur so lange der Vorrat reicht.



