gesamten Organismus. Der Muskel kann mehr,
als Sie auch nur ahnen ... Er schenkt Ihnen
Selbstbewusstsein, Entspannung, Frohlichkeit.

Kiimmern Sie sich einfach um das grofte
und geheimnisvollste Organ Thres Korpers.
Den Muskel. Der Gliickshormone produziert.
Der Antriebshormone freisetzt. Der Thr
Immunsystem iiberhaupt erst funktionieren
lasst. Thr ldstiges Fett so ganz nebenbei
auffrisst. ~ Sie  schlanker = macht.  Thr
Bindegewebe strafft. Thre Jugendhormone
stimuliert. Sie schoner macht. Kiimmern Sie
sich um Thren Muskel, taglich, 6fter, das Organ,
das Sie wohlig »Aah!« sagen und ldcheln lasst.

Und das Beste daran: Nur sieben Ubungen
tdglich machen Ihnen einen idealen Korper —
so wie Sie ihn schon einmal hatten: als Kind.
Ganz nebenbei. Und Sie wissen ja, wie Kinder
sind: Sie wollen immer »mehr«.



Ich wiinsche Thnen viel Spaf!
Herzlichst Thr
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energie kann man machen —
jetzt

Fiie auseinander, breitbeinig hinstellen,
auf die Zehenspitzen gehen. Arme seitwarts
nach oben fiihren, ein Stiick iiber Schulterhohe.
Strecken Sie sich aus der Wirbelsaule heraus,
mit dem Hinterkopf gen Himmel. Nun heben
Sie das Kinn leicht an, Brust rausstrecken. Den
Korper von den Zehen bis zum Scheitel unter
Spannung halten. Zehn Sekunden strecken.
Dabei tief und regelmédfig atmen. Und alles
locker lassen. Wie fithlen Sie sich?
Selbstbewusster? Frisch, energiegeladen?



