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SET FÜR EIN GESUNDES VERDAUUNGSSYSTEM

!)-Serze di. B (gungtorr,abcrw..hst.Ler,ro,cinerSeirczur,.derentrndhtrlrejedcsMal

5 Sckunden irnc, ltn. die Hrnd den F!ß Lrc.ührr.I Minurcn.

l) Ftrhrc Lli c dic Se ro ve.trsctnd. ßev.strns rar, btcibe icrz.2, Sekunden nrjr de, Han.l

4) Di*dbc Üb!'e..be, nfo bteibe ir dej gcbeugrer H"truns Djr de, Hand ?D t-uß. Eirnrl
pro Seir.jew€ils a Minuren.

5) Errspa.nc lijr 2-t Minuren.

6) seirs'trrsbeugen- srer. di.rr nit gcsprcizrtr Lrein.n el;ecltL hin urd rtrc.kc die A.nr. nirna.h urrcn sci*Dd.n Handllrdrcn panllet zrnr Irodcn s.irwins trus. Bfl,ge djdr ?us dc, Hüjie.tr.hlinls.r,iihrcndd.rlirkeAnnarde.inkenseir.he,.bgcjr{undde,rc.t 
cArdarfw:,,r'.\ 

^. ..\ q i d ' I r , . a . | , R ü . . | ,

Dann keh,c in dic Ausernsspos ,io. ,,,...- , li'*:äl;i:ifi""::|,: H,::li:l:
Ausgrngsposjrion zrrück. Eine Bcuguigdr,ejr 6 sekunden. I Minure.

7) Drchetr des obertörpers itu sran.l. Njmtr
e n Drcire obe kij,pcr trnd 

^,.. 
," ".,, _," ..;i,:i,::iü:;:i::,:"::.'j,:l:T:j:,:il::

g.nilsposirion. Drnach drehe Oberlö, t.. und tme so weir wie nijgtich n..h re.hrs und zurii.k
in dic ,^usgargsposirbn. IJrle dt. nrnrc dtrbej iD
daucrru-3sekun.le,.set,",r,"ul,,,g,1,r,..,.'rlireerrdenLini'Einv'llständigc'-Ablrui

8) En.sfsnnc dich ro Minurcn.

,,Dicse Üb(rg.n wirken xufdas \re.druungsslsLeD. \y/erd nrn krank \ird. diei.n Drr.,b*e
gudgd'j nonn.h, reirc als frühzeirigcs Iizeichcn cine. Kftikhei.. Im Hinl.ri.k.iürdie G.sundj,cit wlrd emplahle., diess Scr rägti.h lo Mjnuren zu ,fu.hcn..yo. i !;ra !

Dj$eÜb!Dgroh€ w!.d. lon yosi rhairn rm + Jul rrrTrrLsn$rd,rd nr r: -slur

r) Windhü1'le. Srcll dich trut;..t,, hi",lt" frr. *,"-,.t .,t, _t^,t,.,0..,*r.,.,,,0-. n...kc dje Armc seittich und prrrlte zun Bodcn aus, drche d .lJdiflj.tren nach u s Betrg. dr;rus dcr'taiIc vorr.i,rs urd diche .tict dtrbei rr.h iinks. so irss du ,nir ,lcr i..hrn Ha;d dalliiker Ful3 blrühßtj do li.ken Äj nr srF.tsr d! g.Qde fuch hinr{.. und ob.n Hebc der Ruirpl_{ied... \Y/l e, hole diescs t!f unil Ab r Minurc lxis. n,..0,, 
O, " O,,.nr"," ,o ,"U,"0_Z-t"t..,t, ,.n,n-q ,;;-;.:.-;.;

linkcn F!ti rus. r Minure.
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