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ENJOY! Aktuell

Feedback zur Stoffwechselkur

Ein Dank an das Enjoy Team
Schwanheim

Seit Jahren trainiere ich bei
euch im Rehasport und seit
geraumer Zeit im Studio mei-
ne Fitness und Gesundheit um
sie zu halten bzw. zu verbes-
sern. Eigentlich war ich mit
meinen Ergebnissen zufrieden,
nur mein Gewicht bekam ich
nicht in den Griff. Verschiede-
ne Ansitze brachten nur maBi-
gen bis keinen Erfolg, kurzfris-
tig funktionierte fast alles.
Dann nahm ich ein Plakat im
Studio wahr — Starte jetzt eine
Stoffwechselkur in 21 Tagen-.
Das Interesse war geweckt
und ich sprach Trainerin Katja
an, Katja erklarte mir die Vor-
gehensweise, Dauer und Er-
folgsmoglichkeiten dieser Kur.
Da ich aber ein sehr skepti-
scher Mensch bin hatte ich die
ganze Sache wieder verwor-
fen, man hort ja so viel Negati-
ves von solchen Kuren/ Diit-
planen. Es verging eine gerau-
me Zeit, doch immer wieder
viel mein Blick auf das Plakat

mit der Stoffwechselkur.

Es lieB mir einfach keine Ruhe
mehr, zumal meine med. Proble-
me zunahmen, ich recherchierte
im Netz liber Stoffwechsel,
Darmsanierung und deren Aus-
wirkungen auf den menschlichen
Korper. Dann wagte ich den
Schritt, bat Katja vom Enjoy,
mich bei der Zusammenstellung
und Bestellung der entsprechen-
den Produkte zu unterstiitzen.
Bei der Bestellung war ich etwas
liberrascht als die Rechnung
aufgemacht wurde, sie war ho-
her als gedacht, aber wenn es
etwas bringt, soll es halt so sein.
Kurze Zeit spater erhielt ich
jede Menge Infounterlagen und
die bestellten Praparate. Das
ganze Programm hat mehrere
Phasen an die ich mich genaues-
tens hielt und der erste Erfolg
stellte sich schon nach 6 Wo-
chen ein. Ich verlor Gewicht,
vor allem Viszeral Fett, mein
Blutdruck verbesserte sich ext-
rem somit konnte ich die Medi-
kation verringern. Ich habe
kaum noch Schmerzen in den
Gelenken und mein Korberge-
fiihl verbesserte sich. Ich konnte

regelmaBig mein wochentli-
ches Training 2-mal die Wo-
che durchfiihren, hatte auch
nie HeiBhunger Attacken auf
StiBigkeiten.

Ich habe es nicht bereut diese
Stoffwechselkur durchzufiih-
ren, jetzt liegt es an mir das
ich nicht in das alte Muster
meiner Ernahrung zuriickkeh-
re, denn auch dass Essverhal-
ten zu andern ist Bestandteil
dieser Kur.

Was aber auch unbedingt
gesagt werden muss ist die
professionelle Betreuung
durch Pia, Patrik, Saskia, Katja
und alle anderen von Enjoy
Team Schwanheim. Nur
durch lhre Betreuung ist mir
die Stoffwechselkur sicherlich
leichter gefallen. Einen groB3en
Dank und Anerkennung da-
fir.

K. Peter D. (67Jahre +10 Kg
leichter bis jetzt)

Danke Peter fiir die
Zeilen, Dein Team vom
ENJOY!

Alle Lebewesen dieser
Erde kommen ungefragt
auf diese Welt.

Schon ist der Zeitenraum
klar vorbestimmt, wie lang
der Lebensabschnitt zdhlt.
Einem ,Gutschein” gleich,
der eingelost mal werden
wird, erhdlt der Erdenauf-
enthalt " nen tiefen Sinn .
Man darf sein kurzes, ird-
sche” s Dasein voll genie-
Ben, Nur die “Zeit" dazu,
sie fliegt dahin.

Die Zeit — imagindre Fiktion

Die,Zeituhr", unauf-
horlich, stdndig tickt,
anhalten kann der Mensch
sie leider nicht.

Sie zeigt an, wann der Le-

bensabschnitt ist beendet,
ein ,Weiterso" das gibt es
nicht.

Das Genie Mensc her-
fand dereinst die Uhr,
und regelte damit alles
ird” sche Zeitgeschehn.
Selbst das Universum
wurd erforscht,

doch ,was ist Zeit" bleibt
.ungeldst” im Raume stehn.
Sie ist eine Fiktion, imagi-
ndr, ein geheimnisvolles
Synonym am Rande.

Diese Mystik je zu liiften,
sind wir Menschen nie im-
stande.

Winfried Raddatz

Danke Winfried fiir das
Gedichtchenl
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Der Rehasportverein Schwanheim e.V. informiert:

Der Rehasportverein Schwanheim Donnerstag: 13:00-14:00 h
e.V. feilt mit, dass jeder auch ohne Donnerstag: 14:00-15:00 h
Verordnung an den Kursen des Donnerstag: 16:00-17:00 h
Rehasportverein Schwanheim e.V. Donnerstag: 17.00-18:00 h
teilnehmen kann. Donnerstag: 20:00-21:00 h
Barzahlung pro Training. Freitag, 08:30-09:30 h
Das Training kostet 6,50 € pro Teil- Freitag: 11:30-12:30 h
7777777777 nahme. Freitag: 12:45-13:45 h
%,“"“ eEmmeeee 10er-Karte fiir 60,00 € Freitag: 15:00-16:00 h
" = Die Kurszeiten sind: Freitag: 16:00-17:00 h
# s Montag: 11:30-12:30 h Freitag: 19:15-20:15 h
L 1 Montag: 12:45-13:45 h
l s Montag: 16:00-17:00 h Es gibt auch Kurse fir ,Krebssport™ und
. Spruchdes | pienstag: 11:30-12:30 h ,Innere Medizin".
: Monats: T Dienstag: 12:45-13:45 h o Refecoartverin sucht Fordermitel
A . 5 Dienstag: 16:00-17:00 er Rehasportverein suc ordermitglie-
L "LD’e sch/techte ) D«ens'rag 17:00-18:00 h der und Spenden. Diese sind steuerlich ab-
L 4 g‘gﬁ ';f gine < Dienstag: 20:00-21: 00 h setzbar, da der Rehasportverein ein ge-
L e;‘ ene ré:;?:h%n“ | Mittwoch: 07:30-08:30 h meinniitziger Verein ist..
L g ' Mittwoch: 08:30-09:30 h
| Werner Mitsch 7 Mittwoch: 12:00-13: O h Eine Anmeldung zu den Kursen ist erforder-
" ' Mittwoch: 13:00-14:00 h lich und nur noch online unter
i 7 Mittwoch: 16:00-17:00 h www.rehaverein-schwanheim.de méglich!
r % Donnerstag: 12:00-13:00 h Weitere Infos im Studiol
|

15 Fragen an die Naturheilkunde

Zwei Drittel aller Pati- ten, die trotz verschie- Tagen auf diese Weise
enten méchten heute denster Antirheumatika deutlich gelindert oder
#{ naturheilkundlich be- Tag und Nacht Gelenk-  sogar geheilt."
"l handelt werden. Doch schmerzen und Schwel-
4" bei allem Vertrauen lungen haben, mit Weih- 15. Wirkt Naturheil-
.| sind sie sich in manchen  rauchkapseln — und medizin bei manchen
Punkten noch unsicher.  zwar sehr erfolgreich.  Menschen besser als
Das muss nhicht sein. Wer heilt, hat recht”,  bei anderen?
Was Du schon immer sagt Prof. Michalsen. .Viel kommt auf die Ein-
lber sanftes Heilen stellung an. Wer seinen
wissen wolltest — der 14. Alle reden vom Lebensstil dndert, heil-
Experte Prof. Dr. An- Heilfasten. Ist das fastet oder Yoga treibt,
dreas Michalsen klart denn gesund? kann nachweislich
auf. .Plotzlich fastet jeder, Krankheiten heilen. Ge-
wie er will. Gegen Fas-  rade zwischen Frauen
13. Hat die Pflanzen-  ten ist nichts einzuwen- und Mdnnern gibt es
Prof. Dr. Andreas heilkunde auch Gren- dgn, im Gegen‘rei]. At?er' dgu‘rliche Ur}Terschiede.
Michalsen: Pro- zen? _ bitte macht es richtig”, Ein Mann neigt eher zu
fessor fiir Klini- LFlr mich nimmt die sagt Andreas Michal- technischen Lésungen,
sche Naturheil- Phytotherapie eine sen. Vor allem beim ers- er will das Problem ein-
kunde an der Cha- wichtige Rolle ein. Aber  ten Mal sollte man es fach herausoperiert ha-
rité und Chefarzt Heilpflanzen brauchen  unter Anleitung eines ben und sich nicht mit
des Zentrums fiir etwas Zeit. Wenn die Arztes tun. ,Auf natur- Erndhrung auseinander-

Mittel allerdings nach heilkundlichen Statio- setzen. Ob Naturheil-

Naturheilkunde drei Monaten nicht wir-  nen in Krankenhdusern medizin wirken kann,

am Immanuel ken, sollten man sie wie-  wurden viele chronische  hdngt letztlich von der
der absetzen. Zu man- Leiden wie Diabetes, Lebensphllosophle ab.",
Quelle und Bildquelle: chen Traditionspflan- Bluthochdruck, Rheuma, so der Charite-
Vital Juni 2019 zen wie Weihrauch wie-  Darmerkrankungen, Professor.
derum gibt es nur weni-  aber auch Migrdne,
ge Studien. Dennoch Arthrosen und Riicken-
behandeln wir Patien- schmerzen in wenigen
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Beim Griibeln verlaufen
sich unsere Gedanken
in einem Denklabyrinth.
Doch schon kleine Mag-
nahmen 6ffnen Ausgan-
ge aus diesem Irrgar-
ten — egal, an welcher
Stelle wir uns gerade
befinden. Good Health
hat die wichtigsten zu-
sammengetragen!

Kontrolle behalten!
Und hat vermehrtes
Griibeln auch korperli-
che Auswirkungen?
Dieser Zusammenhang
ist bisher noch wenig
untersucht. Man hat
aber zeigen kadnnen,
dass vermehrtes Grii-
beln mit anhaltender
Cortisolaussschiittung
einhergeht. Der Korper
ist dann permanent in
einer negativen Wal-
lung, er steht unter
Dauerstress. Griibeln
trdgt auch zu erhshtem

Schmerzerleben bei.
So belegen Studien,
dass z.B. das Kopf-
schmerzerleben inten-
siver ist. AuBerdem
wurde nachgewiesen,
dass Vielgrubler ldnger
mit Erkdltungen zu
kdmpfen haben als
Weniggriibler. Es wird
vermutet, dass bei all
diesen Auswirkungen
das Cortisol die Me-
chanismen im Korper
negativ beeinflusst.

Ist der Eindruck rich-
tig, dass Frauen mehr
gribeln als Mdnner?
Eben diese Beobach-
tung war sogar der
Ausgangspunkt fiir die
ganze Griibelfor-
schung. Es sollte ge-
klart werden, wieso
Frauen hdufiger an De-
pressionen erkranken
als Mdnner. Was ge-
zeigt werden konnte:

Wie entkomme ich dem Griibellabyrinth?

Quelle und Bildquelle:
Good Health
Nr.5 /2015

Frauen griibeln mehr,
und eine magliche Fol-
e ist eine hohere Er-
rankungsrate an De-
pressionen.
Warum das so ist, las-
sen Beobachtungsstu-
dien bisher nur sehr \
unvollstdndig erahnen:
So ermuntern z.B.
Miitter ihre Tochter,
wenn diese etwas Ne-
gatives erlebt haben,
dazu, nach innen zu
gucken, sich zu fragen:
Was ist gerade mit mir
los? Wie fiihle ich
mich?
Jungen werden weniger
zu einem solchen Ver-
halten angehalten.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Nicht nur elektrostatisch
aufgeladene Staub-
teilchen rund um den Bild-
schirm reizen Deine Au-
gen permanent. Beim kon-
zentrierten Arbeiten am
PC "starren" wir lange
Zeit auf ein zweidimensi-
onales Bild und vergessen,
mit den Augenlidern zu
blinzeln. Dadurch leidet
die Benetzung der Augen.
Hinzu kommt: Je dlter Du
wirst, desto weniger na-
tiirliche Trdnenflissigkeit
produziert der Korper.
Auch Erkrankungen, Me-
dikamente, Luftzug etc.
konnen zu ftrockenen Au-
gen fiihren.

Mit diesen 8 Tipps
schiitzt Du Dich vor tro-
ckenen Augen:

1. Blinzele ofter.
Achte am PC-Monitor auf
einen regelmdBigen Lid-

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|
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6 goldene Regeln fiir gesunde Augen

schlag. Das befeuchtet
Deine Augen. Schaue
auch ¢fter mal vom Bild-
schirm weg, und nimm die
Brille ab.

2. Mache kleine Gdhn-
Pausen.

Lege alle 30 Min. eine
kurze Pause ein, stehe
auf, und gehe einige
Schritte. Strecke Dich,
und mache ein paar Dehn-
libungen. Gdhne dabei
herzhaft - entspannt
Deine Gesichtsmuskeln
und regt auch Deine Tra-
nenfliissigkeit an, die
Deine Augen befeuchtet.

3. Trinke tdglich 1,5
bis 2 Liter Flissigkeit.
Trdnenfliissigkeit bens-
tigt Wasser als Basis.
Greife zu ungesiiften
Getrdnken, wie z. B. Mi-
neralwasser, einmal am
Tag eine Fruchtsaft-

schorle oder Krdutertee.
Auch ein Glas Karotten-
saft ist gut fiir Deine
Augen, da Karotten viel
Betacarotin (= Provitamin
A) enthalten (s. Tipp 6).

4. Sorge fiir ausrei-
chende Luftfeuchtigkeit
Sorge widhrend der
Heizperiode in Deiner
Wohnung und méglichst
auch am Arbeitsplatz fiir
eine Luftfeuchtigkeit
zwischen 40 und 60 Pro-
zent. Ein Luftbefeuchter
oder eine offene Schale
mit Wasser konnen hier
gute Dienste tun. Bitte
wechsele das Wasser
tdglich, damit sich keine
Keime vermehren kénnen.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Quelle:: unbekannt
Bildquelle: https://
www.magnific.com/de/fotos-
kostenlos/Augen
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Feine Fitness-Kiiche: Hahnchen-Eier-Salat

Quelle und Bildquelle:
Feine Fitness-Kiiche Nr.
01/2015

LD £ ;‘,

L2

Zubereitung:
ca. 10 Minuten

Ndhrwerte pro Portion
ca.:

Kcal: 145
Kohlehydrate: 2,0 g
EiweiB: 18 g

Fett: 7 g

Zutaten fiir 2 Personen:
80 g gebratene Hahnchen-
brust

Eier, Gurke und Hahnchen

zusammen in eine Schale
eben und die Walniisse
inzugeben.

Fertig!
Guten Appeftit

Den Teelof-
fel Senf zu-
geben und
mit Salz und
Pfeffer ab-
schmecken.

2 hartgekochte Eier

20 g Walniisse

1/4 Gurke

1 TL mittelscharfer Senf

Gewiirze: Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Eier schdlen und ach-
teln. Gurke und gebratene
Hdhnchenbrust wiirfeln.

Regeneration auf héchstem
Niveau

Trainiere stark - Regeneriere
professionell

Intensive Trainingseinheiten be-
lcmf‘pruchen Deinen Kérper tdg-
ich.

Gezielte Massage unterstiitzt
Deine Leistungsfdhigkeit, for-
dert die Erholung und lost
tiefsitzende Verspannungen.

Sportmassage
Gezielte Behandlung fiir aktive
Sportlerinnen und Sportler

*10st Muskelverhdrtungen
+fordert die Durchblutung
+beschleunigt die Regeneration

*unterstiitzt die Verletzungsprd-
vention

Sportmassage nur fiir Frauen

Termine nach Vereinbarung:
Katja Gormar
0162-2834487

Anfragen bitte iiber Whatsapp

) S—  Thai- und Sportmassage im ENJOY! Schwanheim

Traditionelle Thai-Massage
Ganzheitliche Kombination aus Dehnung
und Drucktechnik

xverbessert Beweglichkeit

*|6st Energieblockaden

xreduziert Stress

xbringt Kérper und Geist in Balance

Termine nach Vereinbarung:
Jens Strecker
0173-5387284
Anfragen bitte iiber Whatsapp

Hier die Preisliste:

Riicken/Arme  ca. 30 min 35,00€
Riicken/Arme  10er-Karte 310,00€
Beine ca. 30 min 35,00€
Beine 10er-Karte 310,00 €
Ganzkérper ca. 60 min 55,00 €
Ganzkorper 10er-Karte 490,00 €

Viel Erholung und Entspannung wiischt
Euer Team vom ENJOV!

8/2026
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Die Kraft des Hafers — Heimisches Superfood

Ob in Brot, Keksen,
Misli oder Pflan-
zendrinks — das Getrei-
de ist vielseitig, nahr-
haft und vor allem ge-
sund. Hier erfdhrst Du,
was es so wertvoll
macht.

Vollwertig: Kérner & Co
Hafer, auch als Avena
sativa bezeichnet, zdhlt
botanisch gesehen zur
Familie der Siiigraser.
Aus dem milden, leicht
nussig schmeckenden
Getreide lassen sich
zarte und kernige Flo-
cken, Schmelzflocken,
Haferkleie, Haferdrink
und Hafermehl herstel-
len. Das Gute daran: Sie
alle enthalten als Voll-
kornprodukte die Rand-
schichten und den Keim-
ling des Haferkorns und
besitzen eine sehr gute
Ndhrstoffbilanz.

Ruhe fiir den Magen
Haferbrei oder -suppe
mit in Wasser, Milch
oder Pflanzendrink ge-
kochten Haferflocken
sind Balsam bei akuten
Verdauungsbeschwer-
den. Beim Erhitzen wer-
den Schleimstoffe in
dem Getreide frei, die
sich wie ein Schutzfilm
auf die Schleimhdute im
Magen legen.

Treibstoff fir Kdrper
und Seele

Hafer spendet mit 380
Kalorien pro 100
Gramm zwar reichlich
Energie, seine langket-
tigen Kohlenhydrate
und Ballaststoffe wer-
den jedoch nur langsam
vom Organismus abge-
baut.

Effekt: Man ist ldnger
satt und kann sein
Leistungsniveau lange
aufrechterhalten —
ideal bei sportlichen
Wettkdmpfen oder
Priifungsstress.

Durch den hohen Ge-
halt an Eiwei von mehr
als 13 Gramm pro 100
Gramm unterstiitzt
Hafer dariiber hinaus
den Aufbau und Erhalt
der Muskelmasse. Mi-
neralstoffe und Spu-
renelemente wie Mag-
nesium, Phosphor, Ei-
sen, Zink und B-
Vitamine fordern den
Stoffwechsel, stdrken
die Nerven, sorgen fiir
krdftiges Haar sowie
feste Ndgel und unter-
stiitzen mitunter auch
das Immunsystem.

Im Fokus: Beta-
Glucan

Was Hafer erndh-
rungsphysiologisch so
auBergewshnlich
macht, ist sein hoher
Gehalt an dem laslichen
Ballaststoffe Beta-

Glucan. In 100 Gramm
Hafer stecken 4,5
Gramm, in 100 Gramm
Haferkleie sogar iiber
acht Gramm davon. Beta
-Glucan hat viele positi-
ve gesundheitliche Ef-
fekte: Es bewirkt, dass
der Korper Gallensduren
mithilfe von Cholesterin
bildet, was sich glinstig
auf den Cholesterinspie-
gel auswirkt. Zudem
verhindert es einen
starken Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Laut
Studien der Universitdt
Wiirzburg konnen insu-
linpflichtige Diabetiker
ihren Bluzuckerspiegel
in Schach halten, wenn
sie zwei Hafertage pro
Monat einlegen. Emp-
fohlen wird, dreimal
tdglich eine Mahlzeit
mit 50 Gramm Hafer
einzunehmen — etwa in
Haferbrei mit Obst,
vegetarischen Burgern,
fein gemahlen in Gemii-
sesuppen oder in Misli-
Keksen. An den beiden
Tagen konnen sie dann
den Insulinbedarf um
ein Drittel senken. Der
Effekt eines Hafertags
halte zwei bis drei Wo-
chen an, so die Wissen-
schaftler.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Reinigen mit Backpulver

Geruchsfreie Matratze

Streue Backpulver mit 3
Tropfen dtherischem Ol
liber die Matratze. Las-
se es 1 Stunde einwirken
und sauge es dann ab.

Einfacher Ofenreiniger
Erstelle eine Paste aus
Backpulver, Spiilmittel
und Wasser. Trage sie
im Ofen auf, warte und
wische es dann mit ei-
nem feuchten Tuch ab.

8/2026

Frisch riechender
Teppich

Mische 2 Tassen Back-
pulver mit 10 Tropfen
dtherischem Ol.
Streue es auf den Tep-
pich, warte 20 Minuten
und sauge es dann ab.

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

———

Dr.Oetker Backpulv
er
TS <

Criginal

G

Quelle und Bildquelle:
life Apothekenzeit-
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Die Hiifte ist das Zentrum
unseres Korpers—doch wir
schenken ihr in der Regel
kaum Beachtung. Wie emp-
findlich sie eigentlich ist,
nehmen wir meist erst
wahr, wenn Beschwerden
auftreten. Grund genug fiir
die Good-Health-
Redakteurin G. Krumbholz,
die Hiifte etwas genauer
unter die Lupe zu hehmen.

Auch bei Arthrose kénnen
wir auf unsere Selbsthei-
lungskrdfte vertrauen

Zu Orthopaden wie Dr.
Michael Neuhaus kommen
jedes Jahr Millionen von
Patienten mit Hiiftbe-
schwerden. Viele von ihnen
leiden an einem VerschleiB-
prozess des Gelenks: der
Arthrose. Ich spreche mit
dem Spezialisten dariiber,
wie sie entsteht, welche
Therapiemoglichkeiten es
gibt und wie wir am besten
vorbeugen.

Warum bemerken wir sol-
che Fehlhaltungen oft jah-
relang nicht ?

Befreie Deine Hiifte

So ist unser Hiiftgelenk aufgebaut

groBer Trochanter '
X

Lendenwirbel «-:-.-. »
Dr. Neuhaus: Da das S
Hiiftgelenk etwas ver- [
steckt liegt, spiren wir g Ko N

SteiBbeln s---i7 f]
es nicht so bewusst wie f‘ﬁ://j :
zum Beispiel das Knie- NS S ?L g
gelenk. Daher frage ich | ™™ [ siebenn
die Patienten auch zu-
ndchst, ob sie ihr
Hiiftgelenk iiberhaupt spii-
ren. Tun sie das nicht, kon-
nen sie auch den Schmerz
nicht richtig einordnen und
missen erst einmal ein Be-
wusstsein fiir ihr Gelenk
entdecken — und zwar vor
allem fiir die nicht schmer-
zenden Bereiche. Dazu pro-
bieren wir alle maglichen
Bewegungen aus - immer
auf der Suche nach denen,
die nicht wehtun. Sich auf
sie zu konzentrieren, erlost
die Patienten aus ihrer
Schonhaltung.

Oberschenkelknochen

sich alles nur um den
Schmerz. Meiner Meinung
nach ist das ein Fehler.
Denn aus der neuroplasti-
schen Forschung wissen
wir, dass das unser Gehirn
verdndert. Die Fokussie-
rung bewirkt eine Verdnde-
rung der Synapsen und
Verschaltungen im Gehirn,
bis der Gedanke ,Schmerz'
alles beherrscht. Ich ma-
che mit meinen Patienten
ein Gegenﬁr‘ogr‘amm und
suche nach den schmerz-
freien, nicht defizitdren
Bereichen, um sie zu ver-
stdrken. Das nenne ich res-
sourcenorientierte Ortho-
padie.

Ist es nicht wichtiger, sich
auf die schmerzende Stelle
zu konzentrieren?

Viele Arzte tun das — lei-
der. Sie fragen ihre Patien-
ten nur danach, wo und
wann es wehtut. Auch in
Selbsthilfegruppen dreht

Weiter in der ndchsten
ENJOY! Aktuell

Bis zum ndchsten Mall Euer ENJOY! Team

ENJOY!

Wellness -& Fi

Viel SpaB beim Uben!
Euer Team vom ENJOV!

Fitness-Ubung des Monats: Schwalbe

Schwalbe Bduchlings auf ei-
nen Gymball legen. Oberkoérper
vorrollen, bis Sie die Unterar-
me auf dem Boden aufstltzen
kénnen. Blick geht zu Boden.
Po anspannen, Beine im 90-
Grad-Winkel anheben. Knie

mit kleinen Pushes weiter
anheben. 20 x. Fir den Po.
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