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In der Bude Wann? .Wenn Dinge
defekt sind cder ein schlechtes
Cewissen verursachen, etwa ein
ungenutzter Stepper”, erkldst
Richard Witthiiser, Autor von ,Die
Waohnungsdiit” aus Kaln (Kanigs-
furt, 9,90 Eura). Wie? Starten

Sie Raum fiir Raum eine Haus-
durchsuchung. Sartieren Sie Dinge
in Kisten, die Sie mit ,Mall",

dern neuen Ort oder , Unklar® be-
schriften. Pro Teil diirfen Sie

aber nur 5 Sekunden fiberlegen.
Beim Workout Wann? Bei Zeit-
mangeal. Wie? Ubungen wihlen,
die mehrere Muskelgruppen gleich-
zeitig trainieren. Bei der Lang-
hantel-Knicbeuge werden Riicken,
Bauch, Po und Beine belastet,

K limmziige trainieren drme und
Riicken gleichzeitin.

Beim Haustier Wann? Bei wenig
Taille, Fettpolstern (iber der
Lendenwirbelsiule und
Rippen, die schwer er-
tasthar sind. Wie? Ein
Tierarzt erstellt einen
Ernihrungs- und Be-
wegungsplan, Geben
Sie lhrem Tier keine
Essensreste und ver-
stecken Sie Futter, das
macht aktiv. Planen
Sie thglich mindestens
gine Stunde fiir die Ba-
wegung ein und spa-
zieren Sie gemeinsam

durch dick und diinn.
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ein Doppelkinn!




