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Der neue und der langjahrige Marburg-Biedenkopfer 5000-Meter-Krosus: Als frischgebackener Kreisrekord-Pulverisator Kilian Schreiner am 6. August 2019 das nationa-
le Elite-Feld bei der Deutschen Meisterschaft auf der blauen Bahn des Berliner Olympia-Stadions an (links). Noch bis zum 18. Mai hatte Rolf , Diinnbein” Klinge (rechts)
fiir 33 lange Jahre auf Platz 1 der Marburg-Biedenkopfer Kreishestenliste gestanden. Fotos: Markus Herget/Helmut Schaake

Treppensteiger
leicht
gemacht

Seien Sie herzlich gegriifst
einer neuen Ubung. Ich hoj
Sie sind gut in den Tag gest
tet. Vielleicht haben Sie ai
schon Lust auf etwas Bei
gung? Da ich Ihnen ja imrn
nur eine ausgewdhlte Ubu
vorstelle, artet es auch nicht
iibermdpige Anstrengung ai

Das Gute an einzelrn
Ubungsideen ist, dass sie ;
zwischendurch absolviert w
den konnen. Egal wo Sie s
aufhalten. Selbstverstdndl
ersetzt das kein ausgiebi
Herz-Kreislauf-Training o
ein komplettes Workout. Es
allerdings ein Beginn und
Unterbrechen der tdglich
Routine.

MUT- UND /
MITMACHKOLUMN

von Carmen Dikomeit

So, wir sollten beginn
Heute benotigen Sie EI
Treppenstufe. Falls sich
oder an Threr Wohnung ke
Treppe findet, nehmen Sie d
Bordstein am Haus. Passen
dann aber bitte auf Autos a
Besser noch, Sie suchen ein
Bordstein in Threr Umgebus
der etwas verkehrsberuh
liegt. Stellen Sie sich vor
Treppe, atmen einige Male f
ein und aus und strecken d
Riicken. Heben Sie das Bru
bein und Ihren Kopf an u
ziehen zusétzlich bewusst
Schulterblétter nach unten
Richtung Gesdf.

Starten Sie, indem Sie e



