So bleiben Sie in Schwung

Verschneite Walder und Wiesen, zugefrorene Seen, blau- | dann kann e&s zu uner-
er Himmel und strahlender Sonnenschein — dieses Wetter | wiinschten  Verletzungen
ist es, was uns im Winter vor die Tir lockt. Wer sich auch | kommen. Mit einer langsa-
in der kalten Jahreszeit sportlich betétigen méchte, der hat | men Steigerung des Um-
zwischen mehreren Wintersportarten die groBe Auswahl. | fanges kbnnen sich Ge-
Sehr beliebt ist Skilanglauf, mit dem man gelenkschonend | lenke und Béander der zu-
seine Gesundheit trainiert und das Wohlbefinden steigert. | satzlichen Belastung an-
Es werden fast alle Muskelgruppen betétigt und das Herz- | passen.

Kreislauf-System und die Atemleistung in Schwung ge-
bracht. Gerade bei regelmafi-
gem Sport ist eine aus-
Um Verletzungen beim Skilanglauf vorzubeugen, sollien | gewogene  Ernhrung
Sie mit einer langsamen Aufwérmrunde beginnen oder das | wichtig. Gut fiir den Bewegungsapparat sind Obst (z.B.
Herz-Kreislauf-System mit kleinen Aufwarmiibungen akti- | Apfel, Bananen) und Gemise, dadurch erhalt der Kérper
vieren. Nach dem Lauf durch die verschneiten Walder wird | wichtige Vitamine und Ballaststoffe. Durch Vollkornproduk-
die Regeneration der beanspruchten Muskulatur durch | te werden die Energiedepots aufgefiillt, auf die der Kérper
sanfte Dehnlibungen unterstitzt. Achten Sie jedoch da- | wahrend der Anstrengung zuriickgreifen kann. Fir Men-
rauf, dass Sie bei Temperaturen unter dem Gefrierpunkt | schen, die sich (ber ihre tagliche Kost nicht ausreichend
nicht zu lange verschwitzt in der Kalte stehen und auskih- | mit den notigen Nahrstoffen versorgen kénnen, gibt es
len. Wie bei jedem anderen Sport ist auch beim Skilanglauf.| Nahrungserginzungsmittel aus der Apotheke. Lassen Sie
auf die richtige Belastung zu achten. Ist diese zu hoch, | sich beraten, ob eine solche Losung sinnvoll fiir Sie ist.

Anzeige :j

Mit MANO wieder lesen kénnen.

Die Fahigkeit zu lesen erleichtert eine aktive Teilnahme am gesellschafilichen Leben. Ist diese
Fahigkeit im Alter oder durch Erkrankungen eingeschriinkt, hilft die mobile, elekironische
Leselupe MANO den eigenen Akfionsradius zu erweitern. MANO gibt hnen die Freiheit,
sich im Alltag selbstbewusst und sicher zu bewegen. ;

MANO vergréfBert Geschriebenes bis zu 20-fach und erleichtert so das Lesen von
| Kleingedrucktem — z.B. &Hfentliche Verkehrspléine oder Speisekarten. GenielBen Sie ihre
Lieblingsaktivitéiten in vollen Ziigen ohne sich iiber Barrieren Gedanken machen zu miis-
sen. lhre Sehschwiiche bleibt dabei fiir AuBBenstehende verborgen. Denn die moderne
Optik des MANO lésst seinen Zweck nicht sofort erkennen.

. Neben der Lesefunkfion unterstiitzt Sie MANO durch das beleuchtete Display und ein

. ausklappbares Schreibstativ beim Verfassen von Postkarten oder Notizen. Die Schnapp-
- schussfunkfion des MANO dient zuséitzlich als Gedéchinisstiitze. So haben Sie Thre
Informationen immer griffbereit - z.B. die Abfahrzeiten des Zuges oder den Strafen-
namen lhres Zielortes. Bis zu drei Standbilder kénnen <
Sie so speichern und anschlieBend zur besseren \
Lesbarkeit vergrofern. \

Trotz der ausgefeilten Technik ist MANO leicht wie
ein Handy und passt aufgrund der geringen Abmessungen
(8,9 x 7,4 x 2,1 cm) auch in die kleinste Handtasche.
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