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SANTIAGO CORNEJO

Trainingsanleitung

Der Rolltreppen-Kick

er der Bewegungsar-
mut Einhalt gebieten
mochte und fiir sei-

nen Leib im sportlichen Sinne
etwas Gutes tun will, der kauft
sich in aller Regel einen Home-
trainer zum Strampeln, ein elek-
trisches Laufband zum Joggen
oder begniigt sich mit einem Ex-
pander und zwei Hanteln. Im
stillen Kdmmerlein schwitzt er
keuchend vor sich hin, standig
von Zweifeln geplagt, ob sein
miihevolles Tun sich am Ende
auch als nutzbringend erweisen
wird. Leute, die zugleich Wert
auf soziale Kontakte legen, ge-
hen ins Fitnessstudio oder treten
einem Turnverein bei.

Die eingangs genannten Metho-
den haben allesamt den Nach-
teil, dass sie Geld kosten. In Zei-
ten, wenn es den Giirtel enger zu
schnallen gilt, sind Trainings-
moglichkeiten gefragt, bei denen

von Kostenbelastung keine Re-
de sein kann. Eine jener Mog-
lichkeiten ist das Rolltreppen-
training im Kaufhaus. Wenn Sie
genau hinschauen, werden Sie
merken, dass sich ausser IThnen
noch andere auf der Treppe
tummeln, die - als potenzielle
Kéaufer getarnt - einem gezielten
Aufbautraining nachgehen.

Tag fiir Tag ist der eine oder an-
dere Rolltreppenbenutzer zu
beobachten, dem es offenbar
nicht schnell genug geht. Er
tiberholt die vor ihm postierten
Stufensteher seitwirts mit ge-
zielten Spriingen. Lassen Sie
sich nicht tauschen! Hier haben
Sie es nicht mit einem in Zeit-
not geratenen Mitmenschen zu
tun, sondern mit jemandem,
der dabei ist, die erste Lektion
aus dem Handbuch fiir Roll-
treppentraining in die Praxis
umzusetzen.

Gesund ins hohe Alter

Jungbrunnen

Um knackig und gesund dem
hohen Alter entgegenzuschrei-
ten, gilt ein gegliicktes Sexualle-
ben oft als Jungbrunnen. Fiir Sex
im hohen Alter gibt es mittler-
weile auch schon einen eigenen
Fachbegriff: Greisverkehr. Doch
Vorsicht sei geboten! Ofters mal
einen Stellungswechsel machen,
damit man sich nicht wundlie-
gen kann! Statt gleichzeitigem
Orgasmus, gibts oft nur mehr
gleichzeitigen Herzinfarkt. Da
heisst es dann nicht «Zusammen
kommen» - sondern «Zusam-
men gehen».

Man darf sich Sex im hohen Al-
ter aber durchaus auch praktisch
vorstellen, denn wahrend man
die Partnerin mit den Lippen
liebkost, kann man gleichzeitig

mit den Dritten am Ohrldpp-
chen knabbern. Fesselspielchen
mit Stiitzstriimpfen, der Bade-
wannenkran wird zur Liebes-
schaukel umfunktioniert und
das gesamte Altersheim verwan-
deltsich in einen einzigen Swin-
gerclub. Und es ist fast wieder
wie in Jugendzeiten. Bereits am
ndchsten Tag kann man sich
nicht mehr erinnern, mit wem
man im Bett war.

OLIVER OTTITSCH

:Rostlauben

§Teure Schlitten wie der forsche

i Bentley oder auch der Porsche,

: gleichfalls Alfa Romeo

und der Lincoln ebenso,

$stort nicht Hitze und nicht Frost —
: trotzdem frisst dran manchmal Rost.
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