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... UND HEUTE MITTAG DIE BLASEBALG-ATMUNG

Hort sich zugegebenermalen unsexy an, erfordert ein bisschen konzen-
triertes Mitzahlen, ldsst Sie dafiir den Nachmittag voll Power erleben,
mobilisiert Kraftreserven. Nutzen Sie eine der 470 Sonnenstunden, die
der deutsche Friihling rein rechnerisch hat, Ein ungestortes Plitzchen
suchen, und los geht's. Atmungs-Know-how: Augen schlielten, tief Luft
holen. Beim 5. Ausatmen kurz die Luft anhalten, Bauchdecke einziehen,
Luft durch die Nase rauspusten — dabei wélbt sich der Bauch nach
vorn. Ruhig einatmen, Bauch wieder einziehen, Luft stollweise ausatmen.
12 rhythmische Atemziige, Pause, wiederholen.

FRUST WEGBADEN

Klappt in einem Farbbad,
das die Stimmung pusht:
Griin entgiftet und macht
gliicklich, Rot steigert die
Leistung, Gelb harmonisiert.
Zusitze gibt's in der Apo-
theke. Alternative: eine
Wanne mit Halogenstrahler,
die in allen Regenbogen-
farben leuchtet (WET).

12 wellfit

EIN SOFTIE, DER ZUPACKT

Glatte Beine fiirs Spinning,
Harchen weg fiir die Aqua-Gym:

Da braucht’s einen Rasierer,
der schnell arbeitet und so sanft

ist, dass keine Rotungen

oder Pickelchen entstehen. Der

Silk & Soft Body Shave von Braun tut’s

topgriindlich. Ab 34,95 Euro.

ES MUSS NICHT IMMER KAKTUS SEIN ...
Trend fiir Balkon und Garten ist Gourmet-
Gardening: jetzt sden, im Herbst ernten.
Gemiise ist der Hit, Auberginen, Bohnen,
Brokkoli, Gurken zum Beispiel. In grofen
GefaRen mit abgelagerter Komposterde an-
bauen, viel diingen, oft ins Licht stellen.
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ohne Konzept
drauflosarbeiten

sich mit Perfektionis-
alten
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