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Die spielerische Beae
macht-den Kids Spafis
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3 Mehr Spafi an Bewegung!

Die Molkerei Alois Muller stiftet in diesem Jahr im Rahmen einer bun-
desweiten Initiative Trimmy-Bewegungsparcours fur 100 Kindergarten

port und Bewegung sollte ein wich-
S tiger Bestandteil unseres Alltags sein.

Das gilt auch schon fir die Kleinen. Ak-
tive Kinder sind ausgeglichener und agiler als
solche, die keinen Sport treiben
und zum Beispiel stundenlang
vor dem Computer sitzen. Letz-
teres kommt leider h&ufig vor:
Nach einer Studie zur Gesundheit
von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland (KiGGS) treibt etwa
jedes vierte Kind im Alter von drei
bis zehn Jahren nur sehr unregel-
maBig und jedes achte Kind nie
Sport.
Den SpaB an Aktivitat und spie-
lerischer Bewegung will die Mol-
kerei Alois Miiller in Kooperation
mit dem Deutschen Olympischen
Sportbund in einer beispielhaften

Balancieren
fordert die Motorik
bundesweiten Initiative férdern: Im Rahmen
einer groBen Ausschreibung erhalten 100
Kindergérten einen ,Trimmy-Bewegungspar-
cours®. In einer Aufbewahrungsbox bekom-

men die Kindergarten u. a. Balancierhlgel, ein
kleines Trampolin, eine Langbank und einen
Kriechtunnel geschenkt. ,Wir wollen Kinder
dort abholen, wo sie sich im Alltag aufhalten.
Das ist in vielen Fallen der Kin-
dergarten. Hier kdnnen wir ihnen
die Médglichkeit fir spielerische
Bewegung im gewohnten Umfeld
anbieten,” erklart Sabine Kraus,
Leiterin Marketing der Marke
Muller® Deutschland, den Grund-
gedanken der Aktion. Teilneh-
men kdénnen alle Kindergarten
in Deutschland. Mit der Initiative
mdchte das Unternehmen einen
Beitrag fir die gesunde Entwick-
lung und einen aktiven Lebensstil
von Kindern leisten.

Ab sofort bis zum 31. Mai 2009
kénnen Verbraucher im Inter-
net flr ihren Kindergarten-Favoriten stimmen.
Weitere Infos zu der Initiative der Molkerei
Alois Miiller und zur Stimmabgabe finden
Sie unter www.trimmy.de

Wie helfen Kompressionsstriimpfe bei
Venen- und Odemleiden? Was bewirkt
eine Orthese bei Osteoporose? Und wie
sollte eine Prothese beschaffen sein, mit
der man sogar Spaziergdnge am Strand
unternehmen kann? Bei vielen Menschen,
die auf das Tragen von Kompressions-
strimpfen, Bandagen, Orthesen oder Pro-
thesen angewiesen sind, tauchen jede
Menge Fragen auf. Die wichtigsten beant-
worten Experten in dem neuen Infofilm von
medi. In dem 15minltigen Beitrag zeigt
medi praxisnah, wie Patienten auf einfache
Weise und ohne jegliche Nebenwirkungen
mehr Lebensqualitdt bekommen. Die Ex-
perten erklaren anschaulich, wie man die
Hilfsmittel am besten einsetzt und welche
Wirkung sie haben.

Den Film auf DVD (fir TV oder Laptop)
kénnen Sie kostenlos bestellen unter der

N

So wirken medizinische Hllfsmlttel

Ein neuer Infofilm klart Gber die wichtigsten Fragen zu
Kompressionsstrimpfen, Bandagen oder Prothesen auf

Hotline 0180-5003193 (14 C./Min., Han-
dykosten kdnnen abweichen) oder per
Email unter medipost@medi.de.
Seit 55 Jahren bereits stellt
medi medizinische Pro-
dukte her und ist in der
Produktion von Kom-
pressionsstrimpfen
sogar Weltmarktfih-
rer. Im Internet unter
www.medi.de finden
Sie viele Informati-
onen Uber Venenleiden,
Odeme, Gelenkstabilisierung,
Osteoporose, Rickenschmerzen und
Beinprothetik. Dort kdnnen Sie in der Rubrik
»Service® auch kostenlose Gesundheitsratge-
ber und die viermal jéhrlich erscheinende medi
post mit vielen Tipps rund um die Therapien
mit medi Hilfsmitteln bestellen.
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Der neue Info-
Sfilm von medi
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Unter allen Life!
Lesern verlost medi
einen XL Shopper von
Reisenthel sowie sechs
trendige, pinkfarbene
Rucksacke. Stichwort
medi, Teilnahmebe-
dingungen s. S. 3.

18 Life! 1/09 Mehr unter www.lifemagazin.com

Wohlfiihlen heiBt auch richtig essen.
Die besten Alltagstipps fiir ein gesundes
Essverhalten von www.5plus2.info:

1. Setzen Sie sich zum Essen immer an
einen Tisch und vermeiden Sie, gleichzeitig
etwas anderes zu tun, zum Beispiel Zeitung
zu lesen oder Fernsehen zu schauen.

2. Horen Sie auf zu essen, wenn Sie das
Gefuhl haben, satt zu sein — auch im
Restaurant oder bei Einladungen. Der Teller
muss nicht leer gegessen werden!

Bitte neuesten
Titel einsetzten

oy s __.--—% individuelle Be-

Endlich wohlfuhlen

Erfolgreich abnehmen: Das Internetportal 5plus2.info bietet jedem eine
individuelle Kombi aus Motivation, gesunder Erndhrung und Bewegung

ie méchten im Sommer endlich wie-
S der lhrin letzter Zeit zu eng gewordenes

Lieblingskleid oder lhre Lieblingsbluse
tragen, haben aber keine Lust, zum wiederhol-
ten Male allein zuhause eine Abnehmkur zu
machen? Das Internetportal 5plus2.info bietet
eine hilfreiche Mischung aus Motivationscoa-
ching und Erndhrungsberatung. Das Prinzip
nennt sich 5plus2: Jeder Teilnehmer bekommt
funf individuelle Erndhrungsregeln und zwei
Bewegungstipps an die Hand.
Die 40-jéhrige Ingenieurin Katharina hat es
ausprobiert und verlor 24 Pfund in 6 Mona-
ten. ,Im ersten Schritt wurden mir meine fiinf
gréBten Erndhrungssiinden aufgezeigt, im

— zweiten  Schritt

-~ I wegungsregeln
aufgestellt.” So
durfte Katharina
héchstens zwei
Mal pro Woche
zur heiBgelieb-
ten Chipstite

i

3. Nehmen Sie sich auch als Gast das
Recht heraus, ,,nein danke” zu sagen, wenn
Sie jemand zum Mehressen drangen will.

4. Benutzen Sie zuhause lieber kleine statt
groBe Teller und fiillen Sie diese niemals
randvoll.

5. Nehmen Sie sich Zeit beim Essen. Essen
Sie den zweiten Bissen erst, wenn der erste
geschluckt ist. Legen Sie lhr Besteck wah-
rend der Mahlzeit auch mal auf den Teller,
um eine bewusste Pause zu machen.

Reinschauen: Life! online unter www.lifemagazin.com EE'“—“—— -
Auch hier gibt’s jede Menge tolle Gewinnspiele. Online
kénnen Sie super bequem mit einem elektronischen

Teilnahmeformular teilnehmen.

greifen. Sie sollte mindestens ein Mal wo-
chentlich eine Stunde Walken und zusétzlich
im Buroalltag die Treppe hochsteigen, statt
den Aufzug zu benutzen.

»Ein Online-Tagebuch und wdchentliche Mo-

Katharina, vorher li. & re. 24 Pfund leichter

tivationsmails unterstitzen die Teilnehmer
auBerst effektiv dabei, langfristig ihr Wohlfthl-
gewicht zu erreichen und zu halten®, sagt der
Diplom-Psychologe und 5plus2.info-Erfinder
Sascha Kettelhdhn. Circa 1.000 Mitglieder ha-
ben seit der Griindung im Frihjahr 2008 mit
dem Internetportal ihre Erndhrung und ihr Be-
wegungsverhalten umgestellt. Dadurch und
mit Hilfe des Motivationscoachings verbessern
die Teilnehmer nachweislich ihren Lebensstil.
Auf den Internetseiten von 5plus2.info findet
man auch Neuigkeiten und Fachbeitrage zu
Erndhrungs- und Fitnessthemen sowie Rezept-
ideen fir eine leichte, gesunde Kiche. Wer
zwoOIlf Monate dabei ist, zahlt monatlich ca.
7,90 Euro, sechs Monate kosten je ca. 9,90
Euro, drei Monate je ca. 11,90 Euro.

Mehr Informationen erhalten Sie unter
www.5plus2.info. Dort kénnen sich Interes-
sierte auch anmelden.

5 Ausgaben fiir nur 7,50 Euro!”

Lassen Sie sich das Life! Magazin nach Hause schicken! Das Porto Gbernehmen wir
fir Sie. Bestellen Sie das Abo Uber unsere Website Www.Iifemagazin.com, per Email
abo@lifemedia-house.de, per Telefon unter 040/389040-0.

* inkl. gesetzlicher MwSt nur Deutschland, Ausland auf Anfrage
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