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kurz & biindig

Nichts tun -
will gelernt sein

Laut einer Studie der Bertelsmann-Stiftung machen ein
Viertel der deutschen Vollzeitbeschaftigten keine

Produktiv
dank Trampolin

Effektiv und ganzheitlich: ein SWEM-
Trampolin ist das ideale Fitnessgerat,
um gelenkschonend und locker zu
trainieren.

Eine neue DVD zeigt mit einfach nach-
zumachenden Ubungen, wie das wir-
kungsvoll geht. Trampolintraining macht
Spass und ist gut fiir den Herzkreislauf,
die Koordination und gegen verspannte
Muskeln. Das Schweizer Produkt ist auch
in Biros fiir lockere Entspannungspau-
sen beliebt. Eine lohnenswerte Inves-
tition in eine hohere Produktivitat.
www.swem.ch

Pausen mehr. Pausen einzubauen, braucht jedoch eben-
so Disziplin wie hartes Arbeiten. Einfach mal inne-
halten und einen Gang zurticklehnen. Wer dies tut, lebt
nicht nur zufriedener, sondern schafft auch die
wichtige Balance im Alltag. Darum: tben, tGben, tben!

Brillieren beim Grillieren

Beim Wandern, am Bach, in der Badi
oder auf dem Dachbalkon: «Bratle» ist
Volkssport und Leidenschaft zugleich.
Mit dem «Heisse Sacky, lasst sich beson-
ders brillieren, denn Holz suchen und

Laub sammeln sind damit
N vorbei. Einfach Sack

-1 mitnehmen, platzie-
“®  ren, anziinden

und voila: nach 10
Minuten ist das Feuer
ready flr die Wurst.
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Gesund essen: unterwegs und zu Hause

Gesunde und ausgewogene Erndhrung ist keine Kunst. Das zeigt
das neue Rezeptbiichlein von «5 am Tag». Darin finden sich
gluschtige Ideen fiir eine abwechslungsreiche Alltagskiiche, die
zeigen, wie einfach und genussvoll eine ausgewoge-

ne Erndhrung sein kann. Lassen Sie sich von den
neuen Rezepten inspirieren. Das Rezeptbiichlein
kann fiir 5 Franken online bestellt werden. «5 am
Tag» ist eine nationale Gesundheitsférderungs-
kampagne der Krebsliga Schweiz, um den Ge-
miise- und Fruchtverzehr in der Bevolkerung
zu steigern. www.5amtag.ch/shop

«Es kommt darauf an, den
Korper mit der Seele und die Seele
durch den Korper zu heilen.»

Oscar Wilde (1854-1900), irischer
Lyriker, Dramatiker und Biihnenautor
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