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Alles im Blick: Fur fast jede zweite Frau unter 40 gehort Voll im Element: Surfer haben oft trockene Haut.
Wimperntusche taglich neben dem Lippenstift dazoro: bop

Schéne Augen machen ohM¥enn der Wind einem scharf entgegen blast

Bei Sportarten im Freien auch im Sommer an Feuchtigkeits- und Fettcremes fiir Hinde und Gesichtshaut denken

mit der Wimper zu zucken

Einfache Tricks fir den Umgang mit Mascara

Viele Frauen freuen sich Uber
volumindse, dichte Wimpern.

Wimpern verleihen den Au-

gen oft etwas Geheimnisvol-
les und Verfuhrerisches. Wim-
perntusche kann die Basis
oder der Hohepunkt des ge-
samten Make-ups sein.

Einige kleine Tricks genugen,
um Augen gréRer erscheinen zu
lassen und Wimpern in Form zu
bringen. Wimpern, die volumi-

nds, schwarz und perfekt ge-
schwungen sind, sehen zudem
noch gut aus. Kleine Helfer wie

ger und dichter erscheinen las-
sen. Wer feine, lange Wimpern
hat, verwendet am besten eine
schmale, diunne Birste mit fei-
nen Borsten. Dadurch werden
die Wimpern getrennt, ohne zu
verkleben. Bei kurzen Wimpern
empfiehlt sich ein dickes Burst-
chen: Es nimmt viel Farbe auf
und verlangert die Wimpern.
Um unschdne EFliegenbeinchens
(verklebte Wimpern) zu vermei-
den, sollte man nicht zuviel Mas-
cara verwenden. Fir ein optima-
les Ergebnis werden die Wim-
pern moglichst zuerst auf der In-

nenseite getuscht. Hierzu setzt
man die Wimpernbrste in der
Mitte des Lides an.

Die feinen, leicht gebogenen
Harchen, die unsere Augen um-
geben, haben eine wichtige
Schutzfunktion: Sie schitzen
die Augen vor Schmutzpartikeln
oder kleinen Insekten. Wimpern
haben in der Regel eine Lebens-
dauer von etwa 150 Tagen. Am
oberen Lid befinden sich 150 bis
250 Wimpern. Die Harchen dort
sind zwei bis vier Millimeter lan-
ger als am unteren Lid. Auch die
Anzahl ist mit 50 bis 150 Har-
chen am unteren Lid geringer.

Taglich benutzen mehr als 43
Prozent der 20- bis 29-jéhrigen
Frauen in Deutschland Mascara.
Bei den 30- bis 39-jahrigen 16st
die Wimperntusche sogar den
Lippenstift als  beliebtestes
Langanhaltend lang: Wer kei-Schminkutensil ab. Fir viele
ne kunstlichen Wimpern mag,Frauen gehodren geschminkte Au-
hilft mit Tusche naclkoTo:ppp gen also dazu. (msw/dm)

Wimperntusche, Eyeliner und
Kajal kdnnen die Wimpern lan-

Damit Aktivitaten wie Wind-
surfen und Radfahren nicht
zu unangenehmen Folgen fiir
die Haut fiihren, ist die Pflege
der besonders strapazierten
Bereiche wichtig. Dabei hel-
fen Cremes aus der Apotheke
oder Fachgeschéaften.

Wenn die Sonne scheint, dann
haben Walking, Mountainbi-
king, Inlineskating und Wasser-
sportarten wie Segeln, Surfen

oder Rudern wieder Saison. Je-
der, der eine langere Radtour er-
lebt hat, wei8: Nicht nur die
Haut am GesaR, auch die Hande
mussen vor Druckstellen ge-
schitzt werden. Dazu gehdort au-
Ber passenden Handschuhen
auch die richtige Handcreme.
Sie darf nicht fetten und kleben,
sondern sollte schnell einzie-
hen, keine Spuren hinterlassen
und trotzdem lange wirken. Bei-
spielsweise in der Apotheke er-

haltliche Handcremes haben
eine geeignete Kombination aus
hautberuhigenden Pflegestoffen
wie Panthenol und Feuchtig-
keitsspendern wie Allantoin.
Diese Pflegestoffe wirken als
intensive  Soforthilfe fur die
Haut, unterstiitzen die Haut-
feuchtigkeit und wirken vorbeu-
gend gegen UbermaRige Verhor-
nung. Wer auf Inline-Skates un-
terwegs ist oder auf dem Surf-
board Ubers Wasser gleitet, hat

Fur eine gesunde Haut: Creme im Gesicht.

den Fahrtwind immer im Ge-
sicht. Was fur den Sportler zu-
nachst Vergniigen ist, kann fir
seine Haut zur Belastungsprobe
werden. Schuppung, Austrock-
nung und Faltchen kénnen die
Folgen sein.

Doch auch davor kann man
sich schiitzen. So wie Windjacke
oder Neoprenanzug den Korper
vor dem Auskihlen bewahren,
bilden spezielle Cremes vom
Typ EWasser in Ole einen at-
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mungsaktiven Schutz auf der Ge-
sichtshaut. Er verhindert, dass
die Haut austrocknet.

Intensive Cremes schiitzen zu-
satzlich mit Vitamin E und unter-
stiitzen den Hautstoffwechsel
mit Vitamin B3. Bei intensiven
Sonnenstrahlen etwa beim
Klettern im Gebirge ... sollte aller-
dings fir gefahrdete Stellen wie
Nase, Kinn und Jochbdgen noch
ein erganzender Lichtschutz ver-
wendet werden. (msw/djd)

Gutes Bauchgefthl ohne Frittiertes und Fruchtzuck

Das richtige Essen zur richtigen Zeit ... Bewegung, Bader und Ballaststoffe helfen dem Magen

Keine Zeit fur die Mahlzeit:

Wer Stress hat oder seine Er-
nahrung umstellt, bekommt
oft Probleme mit den Verdau-
ungsorganen. Dagegen helfen
gut dosierte Ernahrung und
gut dosierter Sport.

Verstopfungen, Bauchschmer-
zen oder Krampfe schranken
Lebensqualitat und Aktivitat
ein ... kurzfristig oder immer
wieder. Die héaufigste Ursache
fur ein schlechtes Bauchgefiihl
ist nach wie vor unausgewoge-
ne Ernahrung: Fettreiche und
frittierte Speisen verlangsamen
die Verdauung und sorgen fur
Vollegefihle.

Schwer verdauliche Lebens-
mittel wie Zwiebeln oder Papri-
ka bleiben lange im Magen. Bla-

Stress schlagt schnell auf demungen und Bauchschmerzen

Magen. FOTO: DDP

kdnnen die Folge sein. Dann ist

es wichtig, ausreichend Ballast-
stoffe zu sich zu nehmen. Diese
beschleunigen den Transport
der Nahrung durch den Darm
und sorgen so fur eine gesunde
Darmflora. Ballaststoffe sind
etwa in Vollkornprodukten, aber

auch in Gemise und Obst enthal-
ten. Manche Beschwerden han-
gen aber auch gerade mit dem
Genuss von Frichten zusam-
men. Die Ursache dafur kann
eine Fruchtzuckerunvertraglich-

keit sein. Das findet ein Arzt mit

einem Atemtest heraus.

In jedem Fall ist es wichtig,
ausreichend Flussigkeit zu sich
zu nehmen, am besten stilles
Wasser oder Frichte- und Krau-
tertees. Kohlensaurehaltige Ge-
tranke koénnen zu Bléhungen
fuhren. Ebenso koénnen Stress
und Bewegungsmangel schuld

Nach Namen uUbersichtlichvo A - Z

CALORY COACH
Merkurstr. 6 A
67663 KAISERSLAUTERN
Tel. 0631 3709592
10 % Rabatt

auf den Monatsbeitrag
auRer auf andere Rabatte

ANIKAS HAAR & NAGELOASE
Rathausring 6
66877 RAMSTEIN-
MIESENBACH
Tel. 06371 71126

10 % Rabatt

eelings

-
haarstudio

FEELINGS HAARSTUDIO
Danziger Str. 73
67659 KAISERSLAUTERN

auf Waschen, Schneiden und Féhnen Tel. 0631 96462

- e IR

FRISEURSALON PETRA MULLERHAAR- UND NA

Fischerstr. 34

Am Perlenberg 10

sein an Beschwerden im Magen-
und Darmbereich. RegelmaRi-
ger Sport schafft einen Aus-
gleich, bringt die Verdauung in
Schwung und fordert den Stoff-
wechsel.

Spezielle Yogatubungen oder
auch nur einfache Entspan-
nungsphasen bringen Harmo-
nie. Vor dem Schlafengehen soll-
te man keine Nahrung zu sich
nehmen. Stattdessen ist es bes-
ser, sich regelmagig Zeit zum Es-
sen zu nehmen. Als Zwischen-
durch-Mahlzeit empfiehlt sich
ein Yoghurt.

Kommt es dann doch mal zu
Magengrimmen, helfen alte
Hausmittel: eine Warmflasche,
auf den Bauch gelegt, verschafft
Linderung. Ein Bad mit Lavendel
wirkt entspannend auf die
Bauchmuskulatur. (msw/dm)
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Fiir uns hier I

GELSTUDIO TINA67655 KAISERSLAUTERN

Tel. 0631 16773

n der Pfalz.
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Ausnahmeerscheinung: Ana
ist gesund ... auBBer bei Fru
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10 % Rabatt

auf Waschen, Schneiden, Fohnen

eine Haar- und 67655 KAISERSLAUTERN 67724 GONBACH
Kopfhautp”ege von Tel. 0631 64460 Tel. 06302 984700

Wella kostenlos 10 % Rabatt

im Rahmen eines Salonbesuches auf Dienstleistungen im Haarstudio

Unterhammer 1
67705 TRIPPSTADT
Tel. 06306 992239

JUST FLOAT i
10 % Rabatt

auf den Kompletthaarschnitt der HAIRKILLER

I aktuellen Preisliste Riesenstr. 14
10 % Rabatt |
auf Floating und Massage e o leivivhvlviaietiddivtinnst '?;6(?6535?1'?9%598 HAUTERN MARITA'S HAARMODEN
auRer auf Sonderpreise Gallusstr. 9 = PERUCKENDESIGN ) L -
- 66887 ULMET ie Richard-Wagner-Str. 28 2,50 Euro ErméaRigung Friedenstr. 120
- Tel. 06387 994454 C#' 67655 KAISERSLAUTERN auf Dienstleistungen, 67657 KAISERSLAUTERN
ANJAS HAARSALON 5 9% Rabatt 15 % Rabatt auf Warenverkauf Tel. 0631 40193

Breitwiesen 1 Tel. 0631 27470

67688 RODENBACH
Tel. 06374 914282
10 % Rabatt
auf Damenhaarschnitt,
5 % Rabatt auf Herrenhaarschnitt

aulRer auf Elektroartikel und Angebote

10 % Rabatt

auf Perticken,

5 % Rabatt auf Verkaufsartikel

auf Dienstleistungen

10 % Rabatt

auf Waschen, Schneiden, Féhnen

vy Pl mus D welhsni|

DER FRISEURSALON

FRISEURSALON
FRISEURSALON FUCHS SCHERENZAUBER

Kanalstr. 20 Gruner Graben 3
67655 KAISERSLAUTERN 57655 KAISERSLAUTERN

Tel. 0631 64545 Tel. 0631 3613527

H-TREND BY CARSTEN
Flurstr. 30
67657 KAISERSLAUTERN
Tel. 0631 3037070
10 % Rabatt

SCHNITT 19
www.schnitt19.de
Stiftsplatz 1

HAARSTUDIO STURM
Lessingstr. 5

GUNTHER

0 .
LAUFTHERAPIE BERGS % e Rabatt 5 % Rabatt 67307 GOLLHEIM auf Waschen, Schneiden, Féhnen 67655 KAISERSLAUTERN
i auf Verkaufsartikel, - ) Tel. 06351 8350 Tel. 0631 3204242
www.lauftherapie-bergs.de 5,00 Euro ErmaRigung auf Dienstleistungen
Muhlweg 3 ) T —— aufRer auf Sonderangebote 5 % Rabatt - 10 % Rabatt
66887 GLANBRUCKEN auf Verkaufsartikel l H R D auf Dienstleistungen

Tel. 06387 1284

FRISEURSALON GEISSLER-KEIPPRISEURSALON SIGRID BOCKLER

10 % Rabatt BIOSTHETIKSALON STEITZ ;
o friseUr-steits de Ay Hintergasse 22 HAIR & MEHR F R I s E U H TOP HAAR FRISEURTEAM
Pariser Str. 37 67657 KAISERSLAUTERN 67725 BORRSTADT Welschgasse 2 A Eisenbahnstr. 62

LIFE FITNESSCLUB SPORT-U. 67655 KAISERSLAUTERN  Tel. 0631 93835 Tel. 06357 891 67659 KAISERSLAUTERN  IHR FRISEUR CHRISTINE SIMON67655 KAISERSLAUTERN

THERAPIEZENTRUM EISENBERGel. 0631 22549
Boschstr. 6 entspannende

67304 EISENBERG
Tol. 06351 43510 Kopfmassage kostenlos

10 % Rabatt
auf den Mitgliedsbeitrag, COIFFEUR ANGELA
50 % Rabatt auf die Aufnahmegebiihr, Knigskreuzstr. 31

5 % Rabatt auf die 10er-Karte Squash 67307 GOLLHEIM

Tel. 06351 3196
5 % Rabatt
auf Schneiden, Farben, Strahnen

WELLNESS-CENTER
KAISERSLAUTERN
Augustastr. 1
67655 KAISERSLAUTERN CREHAARTIV STUDIO
Tel. 0631 66666 Hauptstr. 98

10 % Rabatt 67691 HOCHSPEYER

auf den Monatsbeitrag  Tel. 06305 4202
10 % Rabatt

fur Neuvertrage
auBer auf Sonderangebote auf Dienstleistungen

10 % Rabatt

auf Verkaufsartikel

FRISEURSALON JUST HAIR
Eisenbahnstr. 20
66862 KINDSBACH
Tel. 06371 15388
5 % Rabatt

auf Waren

aulRer auf Produkte mit Preisbindung

CréHaartiv Studio

10 % Rabatt Tel- 06313176474

auf Waschen, Schneiden, Fohnen

Ramsteiner Str. 49
66877 RAMSTEIN-
MIESENBACH

Tel. 06371 51940

5 % Rabatt

auf Dienstleistungen

FRISOE K + TGMBH
Hauptstr. 56
67759 NUSSBACH
Tel. 06364 672
20 % Rabatt

auf Produkte

5 % Rabatt

aulRer auf Verkaufsartikel,

dienstags ein Haarschnitt kostenlos
FRISEURSALON STEFAN GIESERfUr ein Kind bei zwei zahlenden Eltern

Schulstr. 25
67744 LOHNWEILER
Tel. 06382 8453

10 % Rabatt

auf Waschen, Schneiden, Fohnen

Frisore K + TGmbH

Tel. 0631 8923912
5 % Rabatt

auler auf Kinderhaarschnitte

Gesundheit, P"ege

G-COSMETIC & PARFUM
EXCLUSIV PRODUCTS
VERTRIEBS GMBH
www.parfuem-herstellung.de
Kehrstr. 18
67678 MEHLINGEN
Tel. 06303 8004012

10 % Rabatt

auf Waren im Parfim-Outlet

6876825_20_2
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Schritt Uber die Hemmschwelle fuhrt zur besseren Fithess

Training in Sportcentern macht auch den Kopf frei ... Ubungen fiir Senioren auf dem Vormarsch ... EDen Leuten die Angst vorm Studio nehmene

Aerobic, Ballett, Qi Gong, Pila-
tes, Fit-Boxing. Die Mdglichkei-
ten, sich in Sport- und Gesund-
heitscentern fit zu halten oder
Kilos los zu werden, gehen
langst Uber das Training auf
dem Laufband oder Crosstrai-
ner hinaus. Nach dem Sport lo-
cken Massagen und Saunabe-
suche, Erndhrungsberater ge-
ben Tipps zu gesundem Essen.
Uber neue Angebote, Fitnes-
strends und richtiges Training
berichten Sportcenter, die alle-
samt RHEINPFALZ-CARD-PART-
NER sind.

Frank Weber von Bella Vitalis
sieht sein Unternehmen in ers-
ter Linie als Gesundheitscenter.
EWir bieten schwerpunktmanig
Kurse in den drei Bereichen Ge-
wichtsreduzierung, Herz-Kreis-
lauf- und Rickentraining ane,
so der Geschéftsfuihrer. Dabei
steht die Gewichtsreduzierung
im Vordergrund, gilt zu hohes
Gewicht doch oft als Ursache
fur weitere Probleme, etwa Ge-
lenkschmerzen. EDie Kunden
kommen mehr und mehr mit ei-
nem klaren Beschwerdebild zu
uns, das es zu beheben gilte, er-
zahlt Weber, der das Familien-
unternehmen Bella Vitalis mit
Sitz in Edenkoben und Filialen
in Pirmasens und Landau schon
seit 17 Jahren fiihrt. Ein Reha-
Sportverein unterstitzt Patien-
ten nach Unféllen, auch Physio-
therapie auf Rezept ist moglich.
Viele Kunden k&men aber ganz
von alleine, etwa weil sie sich
dauerhaft mide und abge-
spannt fihlten, so Weber. Nach
einer Einstiegsberatung und ei-
nem Gesundheitscheck bekom-
men die Trainingsteilnehmer
eine Chipkarte, die bei der Be-
nutzung der Gerate automa-
tisch fur die personliche Justie-
rung der Gewichte und Wider-
stédnde sowie der Trainingszeit
sorgt. Wichtig sei auch die an-
schlieBende Regeneration, er-
klart Frank Weber. EDer Korper
verandert sich wahrend der Er-
holungsphase.e Dieser Effekt
koénne etwa bei einem Saunabe-
such oder einer Ayurveda-Mas-
sage angestoRen werden.

EGenerell liegen solche Well-
nessangebote im Trende, weil3
auch Michael Gieser, der im
Sportcenter Medifit in Hauen-
stein eine breite Palette an Fit-
nessangeboten anbietet. EEin
Grund ist sicher der steigende
Stress am Arbeitsplatz. Neben
klassischen Trainingsgeraten
wie Laufbandern oder Hanteln
fur Bodybuilder hat der Di-
plomsportlehrer auch seit
zehn Jahren einen Bauchtanz-
kurs im Sportprogramm. EDie
Bewegungen des Tanzes star-
ken vor allem die Wirbels&u-
lee, erklart Gieser, in dessen
Sportcenter alle Altersgruppen
zu finden sind. Wéhrend sich
die Kinder eher fur Trapezartis-

tik und Ballett begeistern,
Uben Senioren an Fitnessgera-
ten, um Erkrankungen vorzu-
beugen und im Alter langer fit
zu bleiben. Nach Verletzungen
oder Schlaganféllen kénnten
beispielsweise Magnetfeldthe-
rapien oder Bindegewebsmas-
sagen helfen. EFir Migranege-
plagte biete ich dazu eine spe-
zielle Behandlung mittels Aku-
pressur ane, so Gieser, der seit
17 Jahren in Hauenstein tétig
ist. Er empfiehlt besonders
Sportanfangern, sich vor dem
Gang an die Fitnessgerate ge-
zielt beraten zu lassen, um eige-
ne Schwachpunkte besser aus-
loten zu koénnen.

Lediglich Frauen begriuf3t

neration nehmen.

Sandra Kupitz im Ernéhrungs-
und Bewegungsinstitut Calory
Coach in Enkenbach-Alsen-
born. EDas hier angebotene Zir-
keltraining regt im Wechsel un-
terschiedliche Muskelgruppen
an und richtet sich speziell an
Frauen, die gerne abnehmen
mdchtene, erklart Franchise-
nehmerin Kupitz. Die Mi-
schung aus Kraft- und Ausdau-
ertraining rege den Stoffwech-
sel an, dazu wirden die Teil-
nehmerinnen ... zwischen 18
und 84 Jahren ... auf Wunsch er-
nahrungsphysiologisch be-
treut. EDiaten gibt es bei uns
nicht, auch keine Verbotee, so
Kupitz, Elediglich eine Tagesbi-
lanz hilft bei der Selbstkontrol-
le.e Dazu werden die Kursteil-
nehmerinnen regelmalig ge-
wogen. Von Vorteil sei, dass
die Frauen unter sich seien, er-
klart die  Fitnesstrainerin,
nichtsdestotrotz sei sehr viel
Fingerspitzengefuhl in  der
Kursleitung vonnéten. EDie
Hemmschwelle ist sehr grof3.
Einige Teilnehmerinnen haben
in ihrem Leben noch nie Sport
gemacht und sich schon seit
Jahren mit dem Gedanken ge-
tragen, etwas gegen das Uber-
gewicht zu unternehmene, so
Kupitz. Dabei seien die meis-
ten Frauen nie grundlos Uiberge-
wichtig. Haufig spielten die Be-
waltigung von Stress oder
Frust eine Rolle im Kampf ge-
gen die Pfunde.

Auf eine wieder andere Ziel-
gruppe haben sich Thomas Gras-
ser und Markus Jensch speziali-
siert. Der studierte Sportthera-
peut und der Diplombetriebs-
wirt haben im Februar 2009 das
Fitness- und Gesundheitsstudio
Body Box in Ludwigshafen tber-
nommen, wo sich Sportbegeis-
terte zwischen 40 und 60 Jahren
wohlfiihlen. EHier bieten wir bei-
spielsweise spezielles Koordina-
tionstraining ane, erklart Sport-
therapeut Grasser. Mittels Wa-
ckelbrettern versuchen die Teil-
nehmer, das Gleichgewicht zu
halten. EDas tragt zur Sturzpra-
vention bei, so Grasser. Beson-

Wer lange trainiert, sollte sich auch immer viel Zeit zur Redpe Ubungen wiirden auch bei
ARCHIVFOTO: BOLTE Stoffwechselkrankheiten

wie

Nicht nur junge Leute ziehe es in die Fitnessstudios, so die Betreiber. Auch immer m

nioren wollten durch regelmaRige Ubungen im Alter fit sein.

Diabetes, Bluthochdruck oder
Ubergewicht eingesetzt. Auch
nach einem Herzinfarkt sei
Sport wichtig, um die Ausdauer
wiederzuerlangen. Die sei gera-
de im Alter vonnéten, um bei
Haushaltsfiihrung oder Koérper-
pflege selbststandig zu bleiben,
so Grasser. (EJe grofRer die Kraft,
desto groRer die Lebensquali-
tat.» Doch die Besucher von dem
Konzept zu Uberzeugen, ist oft
gar nicht so leicht, hat das Team
von Body Box erkannt. EWir ver-
suchen, den Leuten die Angst zu
nehmen. Viele denken bei Fit-
nessstudios ndmlich sofort an Bi-
kinimadchen und Bodybuilder.s
Nicht nur letztere flhlen sich
im Studio 1 in Bad Durkheim
pudelwohl. Der Grund: Inhaber
Jamil Shanab wartet im Freihan-
telbereich mit bis zu 57 Kilo-
gramm schweren Hanteln auf.
EIm Gegensatz zu Langhanteln
kénnen Sportler durch deren
Handlichkeit gezielt bestimmte
Muskelgruppen trainierene, er-
lautert Shanab. Wer Fragen zum
Muskelaufbau und Bodyforming
hat, kann sich auch an Trainer

Inre RHEINPFALZ-CARD-Vorteilspartner zum Thema Wellne

Nach Namen ubersichtlichvo A -Z

AZ Balance

Kosmetiks n.Messeplatz
Y,

BEAUTY FULL SUITE
Marktstr. 37

KOSMETIK KAROLIN
Zur Acht 6

Markus Becht wenden, der
selbst aktiver Bodybuilder ist.
Laufbander, Fahrrader und Step-
per sorgen fir Ausdauer. Auch
Inhaber Shanab bietet Trainings-
kurse an. Er bringt seine ganze
Erfahrung aus 14 Jahren Boxen
ein, davon vier in der deutschen
Nationalmannschaft. Wer méch-
te, kann sich im Fitbox-Trai-
ningskurs beim Sparring oder
Sandsacktraining  auspowern,
auf Frauen warten spezielle
Ubungen, die sich ausschlieR-
lich den Problemzonen Bauch,
Beine und Po widmen. Auch die
chinesische Kampfsportart
Wing Tsun ist Bestandteil des
Kursangebots, das neben Sha-
nab insgesamt drei Trainer be-
treuen. Fitnessneulingen emp-
fiehlt der Studio 1-Besitzer erst-
mal, sich an voreingestellten, so-
genannten (EFuhrungsgeratene
zu versuchen, beispielsweise
Crosstrainern. EErst spater sollte
man sich an Streckbanke und
Hanteln wagen.s

FlieRende, langsame Bewe-
gungen stehen im Mittelpunkt
der Tai Chi und Qi Gong -Schu-

FOTO: STRATMANN/DDI

le Bernd Haber in Neustadt. Inha-
ber Haber machte sein langjahri-
ges Hobby zum Beruf und be-
treut nun seit fast zehn Jahren
Teilnehmer zwischen 16 und
knapp 90 Jahren, die ihrem Kor-
per etwas Gutes tun mdchten.
Wahrend Tai Chi urspriinglich
als Kampfsportart entwickelt
wurde, verbergen sich hinter Qi
Gong mehr als 1000 Jahre alte
Korperiibungen zur Erhaltung
der Gesundheit. Ein Vorteil ist,
dass die Geschwindigkeit der Be-
wegungsablaufe dem eigenen Fit-
nesslevel angepasst werden
kann. EWer will, kann sich auch
richtig auspowerns, so Haber.
Beim (EQi Gong der Vier Jahreszei-
ten nach Meister Zheng Yie dre-
hen sich die Ubungen um Atem-
technik, die Starkung von Orga-
nen und Akupressur. Die Bewe-
gungsablaufe folgen speziell aus-
gewdhlter Musik. EMithilfe der
Ubungen kénnen Teilnehmer
Stress abbauen, am Ende haben
sie teilweise mehr Energie als
vorhere, erlautert Haber, der im
Sommer Tai Chi auch im Park an-
bietet. (flor)

RELAX & BEAUTY
www.romy-m.de

67655 67753 ROTHSELBERG Alsenbriicker Str. 21
KAISERSLAUTER Tel. 06304 992011 PHYSIO UND WELLNESS cENTER7728 MUNCHWEILER
Tel. 0631 62488088 10 % Rabatt SAND Tel. 06302 982115
0 auf Kosmetikbehandlungen, . www.physiocenter-sand.de 0,
L0 RADAt o5 mabattautKosmetiorodute (it 1y o o O VT biesauer St 30-22 s
auRer Produkte, Aktionen 67655 KAISERSLAUTERN 66901 SCHONENBERG-
v und Gutscheine KOSMETIKSTUDIO Tel. 0631 69449 KUBELBERG

Tel. 06373 893800

: o PATRIZIA 10 % Rabatt

¥ l (1= DIE KLEINE WELLNESSOASE ~ Poststr. 2 auf Kosmetikbehandiungen 3% Rabatt

_}__7. - ..a Am Hang 84 66877 RAMSTEIN- im Wellnessbereich

AGNETA C. COSMETIC 67714 WALDFISCHBACH- MIESENBACH MULLER & WICK
www.agnieszka-cwiertnia.de q BURGALBEN Tel. 06371 50576 WELLNESS & PFLEGE
Marktplatz 2 e Tel. 06333 5651 10 % Rabatt garharossastr. 15
67722 WINNWEILER o & 5 % Rabatt auf Kosmetikbehandlungen, 66851 QUEIDERSBACH
Tel. 06302 5288 - auf Behandlungen 5 % Rabatt auf Kosmetikprodukte Tel. 06371 738360

10 % Rabatt Az BALANCE - . SAJUPA DIE WELLNESS OASE

5 % Rabatt

auf P"egeprodukte und Manikdire

Talstr. 13

PRIVATE BERUFSFACHSCHULE67737 FRANKELBACH
FUR GANZHEITSKOSMETIK ~ Tel- 06308 993368

auf Nagelmodellage KOSMETIKSTUDIO AM
MESSEPLATZ

KOSMETIK-ZENTRUM
KAISERSLAUTERN GBR

DR. KAISER
NATURKOSMETIK GMBH

Atem-Pause August-Herrmann-Str. 1 Quellenstr. 11 - 13 Rummelstr 9 - 11
67655 67677 ENKENBACH- 67655 KAISERSLAUTERN Alle UND FUSSPFLEGE 10 % Rabatt
KAISERSLAUTER ALSENBORN Tel. 0631 6277970 SN INWESINZ]| STAATL. ANERKANNTE auf Anwendungen
Tel. 06303 817000 ERGANZUNGSSCHULE
10 % Rabatt Tel. 06303 984349 5 % Rabatt Partner tagesaktuell www.ganzheitskosmetik- AP
auf Behandlungen, 10 % Rabatt auf Behandlungen unter fussp”egeschule.de
5 % Rabatt auf P"egeprodukte auf P"egeprodukte auBer auf Sonderangebote www.rheinpfalz-kompass.de JEENESE g?h’?”\eli':lrsl-umo
_ — _ YT 67655 KAISERSLAUTERN 67714 WALDFISCHBACH-
Beauty & Wellness Farm Kristina MAGICAL-NAILS el. BURGALBEN
- HERSTELLUNG - VERTRIEB-  NAGEL- KOSMETIK- UND 10 % Rabatt Tel. 06333 775743
AUSBILDUNG FUSSPFLEGESTUDIO auf Behandlungen der '
www.Magical-Nails-Shop.de Schulstr. 2 Fachkosmetikerin der 10 % Extra Bonus
Schillerstr. 18 67731 OTTERBACH Kosmetikschule Frantz
ATEM-PAUSE 67292 Tel. 06301 798114

TOUCHLIFE MASSAGE
Steinstr. 3
67822 WINTERBORN

10 % Rabatt
auf die Nagel-Neumodellage,
5 % Rabatt auf kosmetische

KIRCHHEIMBOLANDEN
Tel. 06352 789423

www.atem-pause-kusel.de
Hintergasse 27
66869 KUSEL &

Tel. 06381 995897 5 % Rabatt Behandiungen und Tel. 06362 994998
10 % Rabatt Sy 10 % Rabatt
auf Verkaufswaren auf die komplette TouchLife-

Massage, Holistic Pulsing und
Aromabehandlury

NAILS CREATIVE
Hauptstr. 48

5 % Rabatt auf Dienstleistungen

\: . : 67697 OTTERBERG
ﬁgssi/:légti(’:l[\?ssﬂl;s-? ; 3 Tel. 0170 7764389 WELLNESS-KOSMETIK-STUDIO
s : E = 10 % Rabatt -
DER WEG ZUR NATUR /)/\ MANUELA HOFLI

Am Alten Wasserhaus 1 A
67678 MEHLINGEN
Tel. 06303 870525

10 % Rabatt

JASMIN'S TRADITIONELLE
THAIMASSAGE
Adolph-Kolping-Platz 5
67655 KAISERSLAUTERN

KATHRIN ENDLER

Hackstr. 11

67657 KAISERSLAUTERN
Tel. 0631 3606366

BEAUTY & WELLNESS FARM
KRISTINA

Habsburger Ring 7

67307 GOLLHEIM

NATURKOSMETIKSTUDIO
STEFANIE PRZYBYLA
Leipziger Str. 52

5 % Rabatt Tel 06351 126190 Tel. 0631 4167342 67663 KAISERSLAUTERN auf Permanent Makeup,
auf Kosmetik und FuRp”ege- . Tel. 0631 6269858 5 % Rabatt auf Kosmetikbehandlungen,
behandlungen und Ausbildungen 10 % Rabatt 5 % Rabatt | 10 % Rabatt Massagen, Fure"exzonenmassage

in Kosmetik und Ful3p”ege auf Dienstleistungen auf Naturkosmetikbehandlungen und medizinische FuRp”ege

6876827_20_2



