4 Kursplan Aktuelle News zu Fitness, Wellness & Gesundheit von Ihrem Barsinghduser Aktiv Zentrum

Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2
09.00-09.55 09.10-09.55 09.00-10:00" | 08.00-09.00 W 09.10-10.00 08.30-09.00
Riicken- und Body-Work Rehasport Yoga ZUMBA Funktions-
Korper mobil training
10.30-10.55
mit Marina mit Romina mit Frederic mit Marina ggn%?sm pu.mp_ K.”rfik
10.00-10.30 10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-11.00 training 10.00-11.00 mit Ghristian
Funktions- Pilates Wirbelséulen- Body-Work 11.15-12.00 Becken- 11.00-12.00 @ 11.00-12.00
training gymnastik Fit und Vital boden ZUMBA Bodypump
60+ Training Workout
Lo.::g_— sy mit Romina mit Andrea mit Marina mit Kirsten
trlgni I;Z”s' 16.00-17.30 mit Jiirgen mit Iris mit Christian
16.30-17.00 | Vordic 16.30-17.00 16.30-17.00 12.00-13.00
Funktions- W "Valking Funktions- Funktions- Yoga
o o o (jeden 1. Sonntag
training training training im Mona)
17.00-17.30° 8 mit Heidrun 17.00-17.30 mit Valeska
17.30-17.55 Funktions- Funktions-
Bauch weg 17.45-18.30 W training training
mit Daniel Wirbelséulen-
18.00-19.00 |§ll 18.00-19.00 GYmnaStC S 5 09-19.00 18.00-19.00
ZUMBA /élL‘ZIOnI' mit Kirsten Bodypump Bodypump 18.15-19.15
yeing 18.30-19.30 Indoor
Cyclin,
mit Guillermo 8 mit Marina Sl 18.45-19.30 mit Marina mit Marina yeung
Rehasport 19.00-20.00 19.00-20.00 | mit Nadine
19.15-20.15 [ 19.15-20.15 |l it Marina 19.15-20.15 [ ZUMBA Bodycombat
. (jeden 2. Freitag im
Yoga pilates 19.30-20.30 Indoor Monat)
Cycling
Bat_/ch, mit Iris mit Christian
. . . . Beine, Po )
mit Frederic mit Kathrin mit Emanuel
mit Marina
Kinderbetreuung mit Monika
10.00-12.00 10.00-12.00 10.00-12.00 10.00-12.00 11.30-13.30 10.30-12.30
17.00-19.30 17.00-19.30 17.00-19.30 17.00-19.30 17.00-19.30 bitte anmelden! bitte anmelden!

Kurse
zur Vorsorge und Erhaltung der Mobilitét.
Bezuschussung durch die Krankenkasse

Kurse Kurse
zum Auspowern, zur Kréftigung und Stei- zur Kréftigung des ganzen Korpers mit
gerung der Koordination Elementen zur Entspannung

Chakka, Chakka, Chakka: Diese Zumba-Party fetzt

Sport, SpaB3, Sause: Mit dem rassigen Trendsport im Takt Kalorien verbrennen

Aus den Boxen wummert rhyth- en verbrennt und so SpaB3 macht Zumba Fitness®
mische Salsa-Musik, schwitzend und die Gesundheit fordert. Es ver- Exotische Klinge zu kraftvollen
tanzen Menschen im Takt der bessert Ausdauer, Beweglichkeit Latino-Rhythmen und internatio-
stidamerikanischen Kldnge, lassen sowie die Koordination, stérkt die nalen Beats. Der Einstieg ist ein-
ihre Hiiften Kreisen, reiBen lachend Muskulatur und das Herz-Kreis- fach, das Training ist effektiv und
die Arme in die Hohe. Nein, diese lauf-System. macht SpaB. Unter den regelma-
Szene stammt nicht aus einem Bigen Teilnehmern entwickelt sich
besonders angesagtem Tanz-Club, Zumba fiir alle Bediirfnisse oft eine eingeschworene Gemein-
sondern aus einer Kursszene im schaft - in der Gruppe geht’s den
baz. Zumba heiBt der Trendsport ,Menschen, die gerne zu spani- Kalorien an den Kragen. Und zwar
aus Stidamerika, der sich seit Jah- scher und Latino-Musik tanzen, mit einem breiten Lécheln im Ge-
ren auf der ganzen Welt ausbreitet werden Zumba lieben*“, verspricht sicht!
- und mittlerweile auch ein fester baz-Zumba-Instructorin Iris Klop-
Bestandteil im baz Kursplan ist. ~ penburg. Die Choreografien seien Zumba® Workout

schnell und einfach zu erlernen - Zumba kombiniert mit X-CO Trai-
Einfach mal Kalorien wegfeiern und wer Rhythmus im Blut habe, ning — ein kraftvolles Workout zu

werde ohnehin schnell in den Kurs schwungvoller Salsa-, Mambo-,
Erst Sport, dann ab auf die Party. einsteigen kénnen. Merengue- oder Reggae-Musik.
Wieso aber nicht gleich beides Der absolute Kalorienkiller. Die
miteinander kombinieren? Denn Das baz bietet zwei unterschied- X-CO-Réhren haben den Vorteil,
genau darum geht es bei Zum- liche, kalorienverschlingende bestimmte Muskeln zusétzlich,
ba®: Es ist eine Tanzfitnessparty Zumba® Varianten an — je nach gezielter und intensiver zu trainie-
zu lateinamerikanischer Musik, Trainingsziel, Fitness-Zustand und ren. Schneller zum Traumkorper
die einfach zu erlernen ist, Kalori- Alter. geht’s nicht.

GUTSCHEIN

Unser Geschenk fiir alle, die einfach mal reinschnuppern und das baz unverbindlich ken-
nenlernen wollen. Nutzen Sie diesen

GUTSCHEIN FUR DEN BESUCH EINER KURS- ODER
TRAININGSSTUNDE IM BAZ.

Gliltig bei Vorlage dieses Coupons bis zum 31.03.2013. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

‘ t bewegt euch
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 Liebe Leser,

das Wohlfiihlgewicht ist von
i Mensch zu Mensch verschieden.
Wahrend einer strikt nach Body-
. MaB-Index geht, kann ein ande-
. rer mit lippigen Rundungen am
| Kdrper sehr gut leben. Was die
eigene Waage anzeigen soll, ist
also eine sehr persénliche Sache.
Aber auch, wenn das Ziel anders
= definiert ist — der Weg dorthin ist
oft derselbe: Es geht um Kontinui-
tat und dauerhafte Gewohnheiten,
i als entscheidende Faktoren fiir ein

“° positives Kbrperempfinden. In die-
B S¢r Ausgabe der baz ImPuls steht
das , Traumgewicht” im Mittel-
punkt. Und wie Sport und Ernah-
rung diesen Traum beeinflussen

SlIE Sﬁgur_e eit@gagandere Lehensatialitit

e
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i 7: il baz 26 K’/lo ab-und freun‘ SiCimat,fFOtas] ﬂl]ﬂn 41. Geburtstaus

baz-Geschaéftsinhaberin

Was genug ist, ist genug. Der 40. stetig bergauf. Als das zweite hatte danach einfach die Befiirch- Hannover 96 betreut hat. ,Was ich September 2012 verabschiedete
Geburtstag im Mérz 2012 hatte fiir Kind die Welt erblickte, festigte tung, dass ich mir wieder richtig hier an Unterstiitzung bekommen sich Nena Diekmanns Korper von
Nena Diekmann Signalcharakter sich die Anzeige auf der Waage was kaputt mache.“ Bis sie einen habe, ist einmalig. Jiirgen wich mir insgesamt 26 (iberfliissigen Kilos.
— denn das, was sie im Nachgang auf hohem Niveau. ,Klar, ich habe Weg fand, sowohl ihren inneren sozusagen nicht mehr von der Sei- ,Seitdem halte ich mein Gewicht,
auf den vielen Fotos von ihrer Feier vieles ausprobiert. Alle Didten, die Schweinehund, als auch ihre ge- te“, schmunzelt Diekmann. Ein auf mit dem ich mich jetzt sehr wohl
betrachten musste, gefiel ihr gar man so kennt.“ Letztendlich habe sundheitlichen Bedenken zu be- ihre Bediirfnisse ausgearbeitetes fiihle.“ Sie trainiere kontinuierlich
nicht. ,Schockierend”, féllt das aber nichts gefruchtet. ,Allerdings siegen. Trainingsprogramm wartete drei das Programm, das regelmaBig
kurze Resiimee aus, wenn die Bad bin ich auch eine Weltmeisterin Mal die Woche darauf behutsam auf ihre neuen Bediirfnisse umge-
Nenndorferin an ihre damalige Fi- in Ausreden gewesen”, gibt Nena baz-Training als Erfolgsrezept  bearbeitet zu werden. ,,Besonders stellt wird. Dazu gehdre auch, dass
gur denkt. 81 Kilogramm brachte Diekmann unumwunden zu. Be- das Rudergerét ist mir ans Herz sie ihren Riicken mit gezielten
die zweifache Mutter auf die Waa- sonders, wenn es darum ging ih- Uber einen gemeinsamen Freund, gewachsen.“ Ubungen stérke. AuBerdem achte
ge, bei einer KorpergroBe von 1,52 ren Korper in Bewegung zu setzen. der ihre Klagen tiber zu viele Pfun- sie darauf, wie, was und wann sie
Meter. de auf den Rippen regelmaBig Eine Zuneigung, die sich schnell essen wiirde. Auch hier halfen die
,Sport stand bei mir gar nicht mitbekommen hatte, lernte sie auf der Waage in Form von weg- Tipps der baz-Erndhrungsberater, ve Resonanz, die sie von Freunden
auf der Liste.“ Teilweise fehlte llona Langer-Hensel kennen. ,Wir schmelzenden Kilos widerspie- um langfristig ihr Essverhalten zu erfahren habe, habe richtig gut ge-
ihr die Motivation, handfeste ge- kriegen das hin“ machte die In- gelte: Zwei Monate nach Trai- dndern. ,Aber keine Diédt mehr, tan. ,Ich spiire jetzt eine ganz an-
,Mit meinem Ubergewicht habe sundheitliche Probleme kamen haberin des baz-Fitnessstudios ningsstart wog sie bereits zehn sondern einfach mit Vernunft.* dere Lebensqualitét, die ich nicht
ich mich schon immer unwohl dazu. Vor drei Jahren legte sie ein der 40-Jahrigen Mut. Sie stellte Kilogramm weniger. Schnelle Erfol- mehr vermissen méchte.” Und auf
gefiihit.“ Schlank gebaut sei sie Bandscheibenvorfall véllig auBer Nena Diekmann ihren Mitarbeiter ge, die sie umso mehr motivierten: Ein wichtiger Erfolgsfaktor sei auch eines freut sie sich besonders: Die
noch nie gewesen, aber nach der Gefecht, zwischen dem vierten Jiirgen Hein zur Seite, der in der ,lch war von Anfang an begeis- ihr persénliches Umfeld: ,Meine Fotos von ihrem 41. Geburtstag
ersten Schwangerschaft vor zehn und fiinften Wirbel mussten Arzte Vergangenheit als Physiothera- tert. Eine Phase, in der ich keine Familie hat mich unterstiitzt und wird sich Nena Diekmann mit ei-
Jahren ging es mit dem Gewicht sogar Titanplatten einsetzen. ,Ilch peut unter anderem die Profis von Lust verspiirte, gab es nicht.“ Bis ist stolz auf mich.“ Und die positi- nem Lécheln anschauen.

Sport stand auf dem Index

6 baz-Tipps fur lhr langfristiges Traumgewicht

R ¢

TIPP 1 TIPP 2 TIPP 3 TIPP 4 TIPP 5 TIPP 6
Zusammen Sport treiben Hindernisse aus dem Weg rdumen Bewusst genieBen Zeitig essen Fliissige Tiicken vermeiden Nicht alles auf einmal

Gemeinsam macht Sport noch Sie planen fiir den néchsten Tag Die gréBten Hiirden auf dem Weg Spét abends, am liebsten kurz Sie gehdren zu den unterschétzten Nicht zu viel auf einmal zu wollen
mehr Spal. Ob Freundin, Arbeits- eine Sporteinheit? Dann machen zu leichter, kalorienarmer Erndh- vorm Schlafengehen ordentlich in Kalorienbomben - Getrédnke, die gilt sowohl fiirs Sporttreiben, als
kollege oder Partner — mit mehre- Sie es sich so einfach wie méglich! rung sind Fett und Zucker. Durch die Kalorientiite greifen? Schlech- es in sich haben. Alkohol, gesiiBte auch fiir eine dauerhaft gesunde
ren ist der Schweinehund einfa- Packen Sie die Sporttasche bereits bewussten und maBvollen Einkauf te Idee. Versuchen Sie abends Getrénke und Fruchtséfte liefern in Ernéhrung. Uberfordern Sie sich
cher zu besiegen! Es hat aber auch am Abend vorher und fahren Sie lassen sich diese reduzieren. Bei wenig zu essen. Wenn der Hunger der Regel sehr viele Kalorien. Gute nicht, indem Sie zu viele Ziele u

einen praktischen Hi - direkt nach der ein- Alternativen Sii s- schnell erreichen
m Sie dran: Der M
iter am Tag. wohnheitstier — eran
len Hunger zu im Alltag sollte We/se en‘ol-
ben- gen. Negativerl ieren
or- und bringen Tr m
Platzen.

Eine Verabredung zum j- wege ins Fitne Sie ser, Schorlen o,

te Shake eine ideale Ma
r werden sehen, wie
e am ndchsten Mor,

- Kiiche bedeu t ko
- Verzicht. Die eine oder
- kalorienhaltige Stinde i
ine aus erlaubt, zumal sie
ausgeglichen werden

ben werden Sie nicht e - erst zu Hause der
sagen. Fitness-Kurse sind r was anderes dazwischen
hinaus eine gute Mdglich it steigt die Gefahr, dass Sie
vielen motivierten Mensc u lenken lassen oder éei

trainieren. Lust mehr auf Spo

Der Auch das veri
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us- drein die Gifts
per.

ort bereit fiir ein
giebiges Friih.
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Das baz bringt Sie in Form
Vorsatze noch in Sichtweite? In acht Wochen topfit.

Mehr Sport, eine gesiindere Er- steht dabei die Starkung der Wir- Kursziele zusammen: ,Wir verbes-
néhrung und abnehmen — eine belsdulenmuskulatur. sern unseren Stoffwechsel, sen-
vom  Meinungsforschungsinstitut ken unseren Cholesterinspiegel,
FORSA erhobene Umfrage hat die 8 Wochen, die es in sich haben verlangsamen den Alterungspro-
Neujahrsvorsétze der Deutschen zess, starken das Immunsystem
Anfang des Jahres auf den Punkt Fehlbelastungen, falsche oder und sorgen dafiir, dass die allge-
gebracht: Knapp die Hélfte (51 keine Bewegung verursachen Rii- meine Lebensqualitit steigt.
Prozent) will sich 2013 mehr be- ckenschmerzen und schrédnken
wegen und mehr Sport treiben. Auf den kompletten Bewegungsappa- Nutzen Sie diese Chance, um in
eine gestindere Ernahrung achten rat ein. Das wiederum fiihrt zu ei- acht Wochen fiir nur 110 Euro in
wollen 44 Prozent der Befragten. nem erhdhten Korpergewicht und Topform zu kommen. Unsere Trai- ®
34 Prozent mochten den Jahres- zu mehr Korperfett. Ein Teufels- ner stehen Ihnen von Beginn an @
wechsel dazu nutzen, um an Ge- kreis, der im Detail steckt. ,Aller- zur Seite - vom Gesundheitscheck @
wicht zu verlieren. dings lassen sich diese Probleme bis zur Endmessung.

nicht beheben und lindern, indem Und das Beste: Die meisten Kran-
Doch so traditionell es ist, sich man sich schont. Ab dem 30. Le- kenkassen bezuschussen die Teil-
zu Beginn des Jahres Vorsétze zu bensjahr verliert der Mensch pro nehmergebiihr fiir den Aktiv- und
machen — so sicher scheint es Lebensjahrzehnt etwa fiinf Prozent Gesund-Kurs mit bis zu 80 Pro- ®
zu sein, dass sich diese Vorsét- seiner Muskeln, wenn er nicht ak- zent!

..l...’.’....

ze auch relativ schnell wieder in tiv mit Training gegensteuert”, gibt Was férdert die Krankenkasse? ®
Luft aufliésen: Knapp die Hélfte der Kursleiter und baz-Sportphysiothe- o
Menschen halten ihre Vorgaben rapeut Jiirgen Hein zu bedenken. Eine pauschale Antwort darauf, g
maximal bis zu drei Monate durch. Also besser heute als morgen da- welche  PrdventionsmaBBnahmen
Und verfallen dann wieder in den mit anfangen! die Krankenkassen fordern, gibt
alten Trott. es nicht. Geférdert werden in der

Wéhrend der acht Aktiv- und Ge- Regel Angebote, die verhindern @
Durchhalten: Vorséize umsetzen sund-Wochen lernen die Teilneh- sollen, dass Krankheiten erst ent- @

mer in der Gruppe viel (ber die stehen. Kurse aus den Bereichen @
Wie steht es bei Ihnen — kénnen Sie richtige Erndhrung und gesundes richtige Bewegung zéhlen dazu. PS
sich noch an Ihre selbst gesteck- Korpertraining. Muskelaufbau, Die Kurse miissen im wdchent-
ten Ziele erinnern? Falls dabei das Beweglichkeit, Kraft, Koordination lichen Rhythmus und (iber einen
Steigern des eigenen kdrperlichen und eine verbesserte Ausdauer Zeitraum von mindestens acht ®
Wohlbefindens auf der Liste stand, sind am Ende fiir Sie der Lohn. Der Wochen stattfinden. Ein Hinweis @
hat das baz genau das Richtige, Aktiv- und Gesund-Kurs hat aber fiir all diejenigen, die es gerne @
um in Sachen Vorsétze noch die noch einige weitere positive Ne- mal schieifen lassen: Die Kranken- g
Kurve zu kriegen: Wéhrend der Ak- beneffekte: Er schiitzt Sie gleich- kassen kdnnen ihre Zusagen im
tiv- und Gesund-Wochen bringt Sie zeitig langfristig vor Erkrankungen Nachhinein zurtickziehen, wenn
ein straffes Trainingsprogramm wige Arthrose, Diabetes, Krebs oder der Versicherte nicht regelmaBig
wieder in Form. Im Vordergrund Osteoporose. Jiirgen Hein fasst die am Kurs teilgenommen hat.

Aktiv- und Gesund-Wochen
fiir nur 110 Euro*

Vom 25.02. bis 21.04.2013

Und das alles steckt drin:

.. Gesundheitscheck fir einen individuellen Trainingsplan

.. Start- und Endseminar mit allen Teilnehmern

.. Praventivkurse fiir mehr Beweglichkeit der Wirbelsaule und
zur Kréftigung des gesamten Korpers

.. Kraft- und Herzkreislauftraining zur Starkung der Muskulatur

.. 3 Trainingseinheiten wochentlich

.. Getranke und Sauna inklusive

.. Begleitung des Gruppenprogramms durch Physiotherapeuten

.. Ernahrungstipps

.. Gewicht- und Korperfettreduktion

.. Uberwachung von Kdrpergewicht, Muskelmasse und Kérperfett

.. Zwischenmessung nach 4 Wochen

.. Endmessung nach 8 Wochen

Bis zum 22.02.2013 unter Telefon 05105-6 20 00
anmelden.”* Krankenkassen bezuschussen die
Teilnahmegebiihr mit bis zu 80 Prozent!
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Ihrem Barsinghéduser Aktiv Zentrum

baz INTEAM 3

Das baz hat viele Gesichter: Wir stellen Ihnen in einer kleinen Serie unsere Mitarbeiter vor - damit Sie
in Zukunft wissen, wer fiir Sie da ist und in Schwung bringt!

Die Drill~
Beim Kurstraining macr

Fitnesssport,  Fitnesssport,  Fit-
nesssport — in allen Variationen.
Fiir die staatlich anerkannte Gym-
nastiklehrerin - Marina Mentzing
gehort das Korpertraining wie die
Luft zum Atmen. ,,Wenn ich nichts
tue, fiihle ich mich nicht ausgegli-
chen®, unterstreicht die 30-Jéahri-
ge die Bedeutung, die Sport in ih-
rem Leben einnimmt. Warum also
nicht gleich ihre Leidenschaft zum
Beruf machen?

Seit 2002 arbeitet Marina im baz
und ist damit die Dienstélteste im
gesamten baz-Team. Was alles

in einem Satz zu fassen. Sie tiber-
nimmt als eine von zwei Studiolei-

IRIS KLOPPENBURG

Alter: 33 Jahre

Beruf: Zentraldisponentin

baz-Historie: seit 2005 Mitglied, seit 2012 baz-Instructor
Kurse: Zumba

,Ich liebe lateinamerikanische Musik und genielBe es, wenn ich den
Kurs-Teilnehmern nach einem anstrengenden Tag ein Lécheln ins
Gesicht zaubern kann. Zumba kann jeder, ist schnell zu erlernen-und
macht auf spaBige Weise beweglich. “

Fit-Tipp: Ein Saunagang ist mein ,Anti-Muskelkater-Programm*“ — es
entspannt und erwérmt nach dem Training die Muskeln.

I l I Mzmstor/e seit 2007 Mitarbeiterin, macht ab April eine Babypause

ANABELL JELITTO

Alter: 25 Jahre
Beruf: Sport- und Fitnesskauffrau

Aufgabenbereich: Service, Beratung & Trainingsbereich
»Ich mag den Kontakt zu Menschen.

Unsere Mitglieder sollen sich im baz so wohl wie méglich fiihlen. “

Anschluss im Solarium fiir ein paar Minuten abzuschalten.

Fit- 7‘1‘ gezielte Dehn-Ubungen fiir den Riickenstrecker machen, um im

Korper wieder fit

tern administrative Aufgaben, steht Reha-/Funktionstraining, Step -
im téglichen Mitgliederkontakt an um nur einige ihrer Spezialisierun-
vorderster Front, organisiert und gen zu nennen. ,,Mir macht es halt
représentiert das Studio nach au- SpaB3, andere zum Schwitzen zu
Ben. Aber vor allem: Marina bringt bringen®, schmunzelt sie. Ihr Spitz-
nicht nur sich, sondern auch ande- name bei den Teilnehmern kommt
re auf Trab. dementsprechend nicht von unge-
féhr: Drill Instructor. Damit kann
LAKtuell gebe ich 14 Kurse in der die ehemalige Leistungsturnerin
Woche, die ich, wenn ich nicht aber gut leben: ,Um seine Ziele zu
gerade Anweisungen und Hilfe- erreichen, muss man sich halt mal
stellungen gebe, auch bis zum quélen. Vom Gerateanschauen al-
Ende aktiv durchziehe.“ Kalorien- leine verliert man keine Kilos. “
verbrennen aus Berufung. Soge- Ihr Tipp fiir alle, die nur schwer
nanntes ,Group-Training*“ ist ihr den inneren Schweinehund besie-

genau in das Aufgabengebiet der Steckenpferd, massenweise Fort- gen kénnen: ,Gerade wenn man
Barsinghduserin fallt, ist schwer bildungen und Zertifikate pflastern sich schlapp fiihlt, sollte man was

ihren Lebenslauf als Fitnesstrai- machen. Umso besser geht es hin-
nerin. Indoor-Cycling, Bodypump, terher Korper und Geist. “

baz-Historie:
Aufgabenbereich: Service & Beratung, Bodypump Instructor

baz-Historie: seit 20094Mitarbeiterin
e: Yoga

,Beim Yoga kommt eigentlich alles zusammen: Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Entspannung. Was mich daran fasziniert, ist der

ganzheitliehe Ansatz. “
Fit-Tipp: Ob Lust auf Krafttraining oder einfa die Seele

baumeln lassen: Sich je nach Tagesform _L_/nd Bediirfnissen die
entsprechenden Yoga-Ubungen raussuchen.

DANIEL DANNENBERG
Alter: 22 Jahre
Ausbildung: Studium, Lehramt an Gymnasien

seit 2007 Mitglied, seit 2009 Mitarbeiter

,Group-Fitness macht mir Spal3, beim Bodypump gefallt mir die
Misehung aus anstrengendem Krafttraining mit Langhanteln und cho-
reografisch leicht zu erlernenden Elementen. Die rhythmischen Beats
der Musik motivieren zusétzlich. “

Fit-Tipp: Sich erst beim Bodypump richtig auspowern, um danach den
Korper in der Sauna entspannt runterzufahren.



