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Bringen
aSie Ruhe

und Bfereitscha: - zur
__|Entspannung mit.

*

Dehnen Sie sich ‘
mindestens |
15 Setl(unden Iang,&.‘
um eiL e Wirkung

zu erzielen.

| Konz Jntrieren Sie sig_%
| auf die Entspannung der
gedehnten Muskulatur.
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Foto: Wollgaong Lauter

Aus einem Gymnastikratgeber
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Foto: Eberhard Ot

Was hat die Traumfee in der Wunderbiichse? 0 Fee, und mache dafB uns Wasser flasse
Vor allem ein Gebirg von bestem Mist! An jedem Ort, den wir bepflanzt, besi;
Dann einen Weg, auf dem kein Unkraut wiichse, ~ Gib uns Spinat, der nie in Bliiten schdsse
Fin Katzenpaar, das keinen Vogel frift. Und einen Schubkarrn, der von selber geht!

Hermann Hesse
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Von der Sonne

- beschienen, vonMenschen

geborgen,
Ist die Katze
ein wohltuendes

3 Beispiel fiir das
L~ Gliick

Foto: Anne Pohl
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im Leben.
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| Chris van Baaren
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Mittwoch Donnerstag Preitag Samstag

22

Sonntag

Wer Pausen macht,

hat mehr vom Lehen.

Sprichwort

Foto: Thomas Brahtel



