» SERIE CLARA

Mehr Sport,
mehr Bewegung,
weniger Kilos

Jiirgen Borchert sieht
sich auf richtigem Weg

BERLIN | Zwei Monate sind seit
dem ersten Modul des Gesund-
heitsprogramms Clara - ,,Clever
und aktivin Richtung Alter ver-
gangen, als sich Jiirgen Borchert
Ende November wieder mit seiner
Gruppe in Berlin trifft. Was ist
seither passiert? ,, Ich habe mehr
Sport gemacht, mich mehr be-
wegt als vorher®, sagt er. Zweimal
in der Woche geht der Oberbaulei-
ter ins Fitness-Studio, starkt bei
Ubungen seine Muskulatur. Dazu
spielt Borchert nun zweimal statt
einmal wochentlich Badminton.
,Clara hat mir den Anstofd gege-
ben, mehr fiirmich zu tun.” Erste
Erfolge stellen sich ein: Er hat
3,5 Kilo Gewicht verloren und
eine bessere Kondition.

Borchert und seine Mitstreiter
erhalten beim zweiten Clara-Tref-
fen unterdessen neue Anregun-
gen: Neben weiteren Ubungen fiir
ihre geistige und korperlichen Fit-
ness ist ein Schwerpunkt die ge-
sunde Erndhrung. Sielernen, wie
Ballaststoffe, Kohlenhydrate und
Fett wirken, welche Lebensmittel
gut, und welche schlecht sind.
Ende Januar treffen sich alle wie-
der. DB Welt berichtet weiter.



