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FIT am Arbeitsplatz

Das Weihnachrsfest ist vorbei und das neue Jahr
angebrochen. Die Tage werden zwar bereits wie-
der linger, trotzdem bereitet das Aufstehen am
Morgen Miihe und es braucht oft mehr als nur
einen Kaffee, um auf Touren zu kommen. Nun,
so schon das Fest im Kreise seiner Lieben auch
sein mag, es birgt auch seine Tiicken: Das viele
Essen. Manch einer von uns klagt iiber ein paar

Kilos zu viel auf den Rippen und die Hosen zwi-

Wohlfuhl- und

Nichts ist entspannender, als sich nach einem
langen Arbeitstag oder einem Tag auf der Ski
te ein wohltuendes Bad zu génnen. Eine tolle Ba-
dekugel von Durance en Provence in Duftvariz
tionen wie Rose und Lavendel, welche den Kér-
per entspannen, finden Sie in unserem MAGGS
Store. Geben Sie noch ein bisschen Milch dazu.
Milch pflegt die Haut intensiv und ist das Ge-
heimnis fiir samtweiche Haut- was schon Kleo-
patra wusste.
Belebend wirke die exotische Ananas Sprudelku-
gel aus unserem Bad Shop im Loeb. Damit sich
das Badezimmer in eine Spa-Oase verwandelt,
braucht es noch ein paar wenige Vorbereitun-
gen: Handy aus, eine Kerze anziinden und die
Lieblingsmusik im Hintergrund laufen lassen.
An einem Sonntagnachmittag: Warm anzichen,
Miitze auf den Kopf, Halstuch umwickeln,
nterjacke an und raus an die frische Luft. Ein
Winterspaziergang durch den verschneiten
Wald ist gut fiir Kérper und Seele. Den knir-
schenden Schnee unter den Schuhen, die wun-

derschéne Schneelandschaft und die Eiszapfen

cken an der einen oder anderen Stelle. Nun, Th-
nen kann geholfen werden! Mit ein paar Ubun-
gen starten Sie beschwingt und fit in den Tag.
Animieren Sie Thre Kollegen zu einem kurzen
Work-Out am Morgen. Beginnen Sie mit der
Ubung fiir Riicken und Beweglichkeit.

1. Strecken Sie sich, als wollten Sie mit den
Hinden die Decke beriihren. Beugen Sie sich
langsam nach vorne und versuchen Sie, Thre Fii-
sse zu beriihren. Danach heben Sie ihren Ober-
korper wieder an und strecken Sie sich wieder.
Diese Ubung kénnen Sie ein paar Mal machen.
Man kann die Ubung auch als Dehniibung
durchfiihren. Dazu verweilen sie einfach etwas

linger in der nach unten gebeugten Position.

2. Nun eine Ubung fiir Bein und Fersen. Stellen
Sie sich an eine Wand, an der Sie sich «festhal-
ten» kénnen. Verlagern Sie ihr Gewicht auf ei-
nen Fussballen und stossen Sie sich auf und ab.
‘Wenn Sie oben sind, machen Sie sich noch etwas
liinger, danach senken Sie den Fuss langsam, set-
zen den Fuss aber nicht ganz ab. Diese Ubung
kénnen Sie pro Fuss mindestens 10 Mal machen.

3. Als Drittes empfehle ich Thnen ein paar Knie-

beugen. Achten Sie darauf, das Thr Knie nicht
iiber den Fuss gelangt.

4. Was Sie ebenfalls in Thr Work-Out einfliessen
lassen konnen, ist eine Ubung, die jeder noch
aus seiner Kindheit kennt, einen Hampelmann.
Was sich vielleicht komisch anhért, kann sehr
anstrengend sein. Hampeln Sie 20 -30 Mal und
Thr Puls wird in die H6he schnellen.

5. Setzen Sie sich leicht nach hinten gebeugt auf
einen Stuhl. Mit den Hinden kénnen Sie sich
an der Sitzfliche festhalten. Strecken Sie nun das
eine Bein geradeaus nach vorne, halten Sie diese
Position einen Moment lang, danach gehen Sie
wieder in die Ausgangslage zuriick. Dasselbe
wiederholen Sie jetzt mit dem anderen Bein. Sie
kénnen auch beide Beine gleichzeitig heben und

halten, so dass Sie Ihre Bauchmuskeln spiiren.

Was auch nicht schadet; nehmen Sie am Mor-
gen, wenn Sie vor dem Lift warten, doch die
Treppe. Sie sind schneller oben, haben sich
schon kérperlich betitigt und liebe Ladies;

Treppenlaufen ist gut fiir die Gesdssmuskeln.

Michele Kdsermann

Wellness Tipps

an den Hiusern, das sind die wunderschénen
Momente des Winters.

Und zuriick Daheim, machen Sie sich eine feine
Latte oder einen leckeren K: , ziehen ihr
Lieblings-Wohlftihloutfic an und lesen auf der
Couch ein gutes Buch oder schauen einen guten

Film.

PEELING FURS GESICHT
FUR WEICHE HAUT

Warmes Olivensl und Salz zusammen mischen,
ins Gesicht reiben, etwas einziehen lassen, abwa-

schen und Sie haben super weiche Haut.

GEGEN OLIGE HAUT

Mit dieser Maske wird iiberschiissiges Fett abge-
tragen, ohne die Haut auszutrocknen.

— eine iiberreife Banane

—1 EL Honig

— Zitronensaft

Zutaten:

Banane zerdriicken, bis keine Stiicke mehr iibrig
sind, gegebenenfalls noch einige Tropfen Zitro-

nensaft dazu. Die Maske sollte aber nicht zu fliis-

sig sein. Tragen Sie dann die Gesichtsmaske 15
Minuten auf. Anschliessend abwaschen und eine

Feuchtigkeitscreme auftragen.

GEGEN TROCKENE UND
UNREINE HAUT
Mit dieser Maske werden abgestorbene Hautzel-
len entfernt und Unreinheiten vorgebeugt. Die
Haut wird belebet und macht sie geschmeidig.
Zutaten: — eine iiberreife Tomate

— 1 TL Zitronensaft

— 1 TL Haferflocken oder Haferbrei

(zum Herstellen von Haferbrei: Ha-

ferflocken kurz in Milch aufkochen)

Alle Zutaten in einen Mixer fiillen und piirieren.

Dann mit Pinsel oder den Fingern aufs Gesicht
auftragen und 20 Minuten einwirken lassen. Am
besten ein Handtuch um den Dekolletee-Be-
reich legen. Anschliessend mit warmem Wasser

abwaschen.

Im Einklang mit Tier und Natur

BRONNIMANNS ZIEGENHOF

Annemarie Brénnimann — eine langjihrige,
geschiitzte Mitarbeiterin, welche bereits ihre
Lehre bei Loeb absolvierte. Titig als Verkaufs-
beraterin in der Papeterie, spiter Rayonleite-
rin Kassenteam Bern, arbeitet sie heute noch
einen Tag pro Woche am Kundendienst in
Bern. Daneben ist sie Mutter zweier Kinder.
Aber das ist noch lange nicht alles. ..

Die Familie Bronnimann aus Oberscherli ver-
sucht, sich mit ihren 12 Saanenziegen eine
Zukunft aufzubauen. Vor rund zwei Jahren
hat die junge Familie den Bauernbetrieb von
den Eltern Bronnimanns iibernommen. Zum
Betrieb gehéren etwas iiber acht Hekrtare Kul-
turland an Hanglage, welches sich ideal fiir
Ziegen zum tiglichen Weiden eignet.

Eine natiirliche und nachhaltige Aufzucht der
Tiere hat bei Res und Annemarie Bronnimann
Prioritit. Es wird kein Kraftfutter verwendet
und das Wachstum wird nicht mit Hormonen

angekurbelt. Ausserdem werden die Tiere auch

nicht enthornt. Viel mehr wird stattdessen auf
Naturheilmittel (Homéopathie, Bioresonanz)
und Futter vom eigenen Betrieb gesetzt.

Die eigene Hofkiiserei ist im Winter 2013 ge-
baut worden. Bereits im Mirz 2013 starteten
siein die erste Saison. Die Bilanz war erfreulich,
die Riickmeldungen der Kundschaft positiv,

was die Familie in ihrem Vorhaben bestirkte.

Die Kischerstellung ist Annemaries Arbeit.
Mit Hilfe von Fachliteratur und Freunden,
durch Ausprobieren und nicht zuletzt durch
den Alp-Sennkurs in Hondrich hat siesich das
Kisen selbst beigebracht.

Anfangs Dezember bis Ende Januar bleibt der
Hofladen geschlossen, da zurzeic alle Ziegen
tragend sind. Die Tiere brauchen geniigend
Energie fiir die heranwachsenden Gitzis und
sich selbst. Daher wird wihrend den nichsten
zwei Monaten auf das Melken der Tiere ver-

zichtet.

Welche Milchprodukte werden angeboten?

— Frischkise, nature, chriitli, chili (auch in un-
seren Loeb Lebensmitteln erhiltlich)

— Frischkise in Olivensl mit Kriutern und
Gewiirzen

— Quark nature, brombeer, blutorange, pina
colada und weitere Aromen

— Mutschli Halbhartkiise gereift im Kisekeller

— Pastmilch durch diespezielle Zusammenset-
zung der Ziegenmilch ist sie hervorragend
geeignet bei Laktose-Intoleranz, Milchun-
vertriglichkeit, Neurodermitis und als Mut-
termilchersatz fiir Sduglinge

— Trockenwurst Saisonartikel, jeweils von Mai
bis Oktober

Wer Produkte von Bronnimanns Ziegenhof

kauft, kann sich einer gerechten Tierhaltung

und einer sorgfiltigen Verarbeitung mit hoher

Qualitit erfreuen.

Nicole Portner

BRONNIMANNS
ZIEGENHOF

Im Einklang
mit Tier und Natur
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