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CORONAVIRUS
Allgemeine Schutzmafsnahmen
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Zostarn w domu

w przypadku
goraczki i kaszlu

Zachowaj odstep
€0 najmniej 1,5 m
od innych oséb

Myj regularnie rece
mydtem i woda
przez co najmniej
20 sekund

Zastaniaj usta i nos
zgietym ramieniem
lub jednorazowa chusteczka
kiedy kaszlesz lub kichasz

W przypadku podejrzenia
zakazenia skontaktuj sie
telefonicznie z lekarzem

RegelméBiges Handewaschen Bedecken Sie Mund und Nase beim
mit Wasser und Seife Husten oder Niesen

fiir mindestens 20 Sekunden mit einem angewinkelten
Arm oder einem Einmaltuch

Mindestens
1,5m Abstand
zuanderen halten

Bei Fieber und Husten
zu Hause bleiben

Wenn Sie eine Infektion vermuten,
rufen Sie lhren Arzt an

Projekt pod nazwa "Razem przeciwko Covid 19 - wsparcie dziatari zmierzajacych do zwalczania koronawirusa
w Euroregionie Pomerania” dofinansowany jest przez Unie Europejskq ze srodkéw Europejskiego Funduszu Rozwoju
Regionalnego oraz budzetu panstwa (Fundusz Matych Projektow w ramach Programu Wspdélpracy Interreg VA
Meklemburgia-Pomorze Przednie/Brandenburgia/Polska w Euroregionie Pomerania)
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Mecklenburg-Vorpommern/Brandenburg/Polska Das Projekt unter dem Namen ,Gemeinsam gegen Covid 19 - Unterstiitzung von grenziiberschreitenden MaBnahmen zur

Bekampfung des Coronavirus in der Euroregion Pomerania wird durch die Européische Union aus den Mitteln des Europaischen
Fonds fiir regionale Entwicklung und aus der Staatskasse(Fonds fiir kleine Projekte im Rahmen des Kooperationsprogramms
Interreg VA Mecklenburg-Vorpommern/Brandenburg/Polen in der Euroregion Pomerania) mitfinanziert.
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DLACZEGO WARTO
CHODZIC NA BASEN ?
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WARUM LOHNT ES SICH —
INS SCHWIMMBAD ZU GEHEN ?
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Plywanie wzmacnia cialo: plywanie to bardzo skuteczny sposéb na
wzmocnienie miesni catego ciata.

Plywanie wysmukla sylwetke: podczas przemieszczania sie w wodzie
wykonujemy cate sekwencje ruchéw, musimy pokonaé opér wody, a to
sprawia, ze wodny trening jest naprawde dos¢ intensywny, a w polaczeniu z
racjonalna dietg bedzie Swietnym wstepem do zauwazalnej redukcji wagi.

Aktywnosé¢ w wodzie nie obcigza stawéw i kregoslupa: cwiczenia
wykonywane w wodzie nie obciagzaja tak intensywnie stawéw oraz kregostupa.
Plywanie oraz aerobik w wodzie s3 wrecz zalecane przez ortopedéw i
fizjoterapeutéw tym, ktérzy potrzebuja wzmocnienia, rozluznienia lub
rehabilitacji. Wlasnie dlatego aktywnos¢ na basenie mozna poleci¢ osobom
starszym, majacym problemy z kregostupem, nadwage i innego typu
dolegliwosci, ktére utrudniatyby inny rodzaj aktywnosci ruchowe;j.

Uczeszczanie na basen hartuje: plywanie wymaga wysitku, hartuje,
poprawia wydolno$¢ organizmu, kondycje oraz ogélng sprawnosé.

To aktywnosé dla kazdego: na basen mogg uczeszczac dzieci, miodziez,
dorosli i seniorzy. Mozna korzystac z basenu nie tylko w formie ptywania, ale
tez zapisac sie na wodny aerobik lub zajecia dla seniorow. Mozliwosci jest
wiele, a korzysci jeszcze wigcej.

Schwimmen starkt den Korper: Schwimmen ist eine sehr effektive Methode,
um die Muskeln des ganzen Kérpers zu starken.

Schwimmen macht schlanker: Wenn wir uns im Wasser bewegen, fiihren wir
ganze Bewegungsablaufe aus, wir miissen den Widerstand des Wassers
tberwinden, und das macht das Wassertraining wirklich sehr intensiv, und in
Kombination mit einer verntinftigen Ernahrung ist es ein guter Anfang fiir eine
splirbare Gewichtsreduktion.

Die Aktivitat im Wasser belastet die Gelenke und die Wirbelsaule nicht:
Im Wasser ausgefiihrte Ubungen belasten die Gelenke und die Wirbelsiule
nicht so stark. Schwimmen und Wassergymnastik werden von Orthopaden
und Physiotherapeuten zur Starkung, Entspannung und Rehabilitation
empfohlen. Deshalb wird Schwimmen fiir dltere Menschen, Menschen mit
Riickenproblemen, Ubergewicht und anderen Beschwerden empfohlen, die
andere Arten von korperlicher Betdtigung erschweren wiirden.

Der Besuch eines Schwimmbads starkt Sie: Schwimmen ist eine
herausfordernde Aktivitat, die abhartet, die Effizienz, Fitness und allgemeine
Leistungsfahigkeit verbessert.

Eine Aktivitat fiir alle: Das Schwimmbad ist fiir Kinder, Jugendliche,
Erwachsene und Senioren geoffnet. Sie kénnen das Schwimmbad nicht nur
zum Schwimmen nutzen, sondern sich auch fiir Wassergymnastik oder Kurse
fiir Senioren anmelden. Es gibt viele Méglichkeiten und noch mehrVorteile.
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