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Ran an den Speck, runter mit ihm !

Machen Sie mit bei der groRen Gemeinschaftsaktion
von Kiiche und BSG. Unsere Kiiche bietet vier Wochen
lang bewiahrte Schlankheitskost an, unsere BSG Ihnen

Die seeligen Zeiten von Turnvater Jahn
mit seiner Devise ,,frisch, fromm, fréh-
lich, frei” mit viel Bewegung und sport-

licher Aktivitat sind lange vorbei. Heute
stimmen vielfach Attribute wie ,,faul,

‘fett, Feierabend, Fernsehen, Flaschen-
bier’" unser Leben. Bequemlichkeit,
sitzende Tatigkeit, Autofahren und
reichliches Essen pragen unseren ,,way
of life”. Ist das wirklich besser?

Immer mehr Menschen mochten wieder
abnehmen, haben das Dicksein satt.
Nur — von nichts kommt nichts. Man
mul schon etwas tun, um wieder
schlank und fit zu werden.

Der erste Schritt
— SOZ und BSG helfen mit !

Die erste Voraussetzung ist der feste
Wille, abnehmen zu wollen. Der Weg,
der beschritten
werden sollte, ist
‘eigleisig. Erstens

“sullten Sie die Kalo-
rienzufuhr ein-
schranken und
zweitens den Ka-
lorienverbrauch
steigern. Auf die-
sem zweigleisigen
Weg mochten wir
Sie gern unter-
stiitzen.

Vier Wochen lang
—vom 15. Marz

bis zum 18. April
1982 — wird

lhnen unsere Kiiche
eine tausendfach bewéahrte Schlank-
heitskost anbieten und Ihnen damit
die Mdglichkeit geben, die Kalorien-
zufuhr einzuschranken. Fiir die Mahl-
zeiten zu Hause und insbesondere fiir
das ,,geféhrliche’” Wochenende bekom-
men Sie eine Broschiire mit Tips und
Rezepten.

beides mu en.

ricken.

Ein vermehrter Kalorienverbrauch ent-

steht durch mehr Bewegung wie z. B.
zu FuB ins’s Biiro zu gehen oder dort-
hin mit dem Fahrrad fahren, schwim-
men oder durch langsamen Dauerlauf.
Mit weiteren sportlichen Aktivitaten,
die in unserem Hause angeboten wer-
den, kénnen Sie standig beginnen.
Badminton (Federball), Damen-Gym-
nastik, Kegeln, Tischtennis sind nur
einige davon.

Ein Schlauer trimmt Ausdauer

Warum trimmt ein “’Schlauer’” nicht
Kraft und Schnelligkeit, sondern Aus-
dauer? Haben Sie schon einmal da-
riilber nachgedacht? Ausdauertraining
ist einfach notwendig, um fit und
schlank zu werden, gesund und lei-
stungsfahig zu bleiben.

|

Befragen Sie Ihr Herz !

Wenn Liebesleid und Liebesgliick das
Herz trainieren wiirden, wéren alle
Menschen kerngesund. Schlagerma-
cher und Poeten haben dem Herz so
manches angedichtet, was der Wirk-
lichkeit nicht entspricht. Vor allem ist

viele Trimm-Moglichkeiten. — Eine gute Chance fiir
Sie, den kleinen unbeliebten Fettpolstern zuleibe zu

es gar nicht zwingend notwendig, dal
sich auf ,,Herz" immer ,,Schmerz’’
reimen mufB.

Den Schlager-Evergreen ,,Es macht

mein Herz bumm, bumm’’, kennen

Sie sicherlich. Wissen Sie aber auch, wie
oft Ihr Herz pro Tag ,,bumm, bumm”’
macht? Uber 100.000 mal ! Und wenn

er ein hibsches Madchen und sie einen
netten jungen Mann sieht, schlagt das
Herz noch schneller. Dasselbe geschieht
beim langsamen Dauerlauf, dem Trimm-
Trab auch. Lassen Sie deshalb Ihr Herz in
frischer Luft hoher schlagen, und Sie fiih-
len sich wohler und jiinger.

Es ist nie zu spét

Um mit dem Ausdauertraining zu begin-
nen, ist es nie zu spat. Ein regelmaRi-

ges Ausdauertraining ist die
natiirlichste Medizin gegen
Herz-Kreislauf-Beschwerden.
Treffen Sie sich mit anderen
Kolleginnen und Kollegen je-
den Donnerstag um 16.00
Uhr in der Sporthalle zum ge-
meinsamen Trimm-Trab-Lauf
durch den Stadtpark. Unser
Sportwart Bernd Klages wird
Sie begleiten und richtig an-
leiten. Das Tempo wird so
schnell bzw. so langsam sein,
daB Sie sich noch miihelos
mit Gleichgesinnten unter-
halten konnen.

Die,,Pumpe’ mul} arbeiten !

Das Herz ist der wichtigste aller Mus-
keln. Wie andere Muskel, wird auch der
Herzmuskel schwach und verliert an
Leistungsfahigkeit, wenn er zu wenig

(Fortsetzung nichste Seite)



