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Die nächste Ausgabe
Beckenbodentraining

Die Beckenbodenmuskulatur trai-
nieren - das bringt einiges mehr als

eine gute Körperhaltung und einen

knackigen Po. Das Training hilft gegen
Inkontinenz, Hämorrhoiden und

Organsenkungen.

Guerillas im Garten

In ihrer Freizeit ziehen sie mit Eimern,
Schaufeln und Giesskannen los, um öf-
fentliche Flächen zu begrünen: «Garten-

piraten» oder «Guerilla-Gärtner» säen

und pflanzen in den Grossstädten ein
Stück schmerzlich vermisster Natur.

Süsser Schlummer

Weniger Schlaf für mehr Freizeit?

Durcharbeiten oder Siesta halten?
Federkern oder Futon? Neues zum
Thema Schlaf, ein Blick in die Betten
der Welt und ein «Betten-Check».

Und ausserdem:

Genuss: Spezialität Schwarze Nüsse • Raten Sie mit beim spannenden Outdoor-Quiz

Verwende in der Küche Meersalz zum
Würzen der Speisen. Die Spurenelemente
des Meersalzes regen den inneren Stoff-

Wechsel an. Alfred Vogel (1902-1996)
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