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Familienleben ganz bewusst

Familien sind Menschen, die etwas Beson-
deres füreinander sind – mit allen Facetten. 
Ganz egal, ob es sich dabei um eine Mutter 
oder einen Vater mit Kind handelt, ein Kind, 
das bei seinen Großeltern lebt, oder um eine 
Großfamilie mit fünf Kindern. Unter dem Be-
griff Familie ist alles zusammengefasst, wie 
z. B. Alleinerziehende, die Familie im 
klassischen Sinn und die Patchwork-
Familie.

Alle Familien haben eines gemeinsam: Sie  
teilen ihr Leben miteinander und wollen 

sich dabei wohl fühlen.

Doch das Wohlfühlen kommt  
gerade in der Familie häufig  
zu kurz. Der Alltag fordert von  
jedem Familienmitglied vollen  
Einsatz, und für die bewusste  
Gestaltung der gemeinsam  

verbrachten Zeit fehlt  
häufig die Zeit und  

die Energie.

Fest steht: Zum Wohl-
fühlen gehört mehr  

als nur Essen, Trinken 
und ausreichend Schlaf.  

Unser Körper und unser 
Geist melden zwar, wenn sie Nah-

rung, Schutz und Hilfe brauchen, und halten 
uns damit am Leben. Ein bisschen mehr als 
das sollte es aber schon sein.

Schließlich hat jeder Bedürfnisse, die  
befriedigt werden wollen, um gesund, glück-
lich und leistungsfähig zu bleiben. Im Idealfall 
ist es die Balance aus gesunder Ernährung, 
ausreichend Bewegung und bewusster  
Entspannung, die dies für uns bewerkstelligt 
und für den notwendigen Ausgleich sorgt.

Doch häufig gehen selbst elementare Bedürf-
nisse in der Alltagshektik unter.  
Der Bewegungsdrang zum Beispiel: bei  
Babys gut ausgeprägt, bei Kindern nicht zu 
übersehen und bei Erwachsenen oft verloren 
gegangen.
Dabei macht Bewegung nachweislich glück-
lich! Wer sich ausreichend bewegt, hält nicht 
nur seinen Körper in Schuss, sondern auch 
seinen Geist. Und wer sich gemeinsam mit 
seiner Familie bewegt, steigert nicht nur sein 
eigenes Wohlgefühl, sondern auch das der 
anderen Familienmitglieder.

Allerdings – wer zu wenig, zu viel oder einfach 
falsch isst, hat auch nicht die rechte Energie 
um sich bewegen zu wollen oder zu können. 
Eigentlich sollte Essen ja ganz einfach sein –  
und im Grunde genommen ist es das auch. 
Denn erlaubt ist, was schmeckt, nur nicht 
gleich viel von allem. Essen soll Genuss 
sein, soll so viel Freude machen wie Bewe-
gung. Zudem liefert Essen die Energie,  
die wir brauchen, um gemeinsam zu leben. 
Nicht von ungefähr gibt es zu den wichtigen 
Ereignissen im Familienleben auch meist eine 
gemeinsame Mahlzeit: zur Hochzeit, zur Taufe 
oder zum Geburtstag. Ein kleines Fest kann 
es aber auch im Alltag werden, wenn die  
Familie an einem Tisch sitzt. Denn schließlich 
fördern gemeinsame Mahlzeiten die Kommu-
nikation und bieten jedem einzelnen Familien-
mitglied einen Fixpunkt in seinem Tag.
Ein Schritt aus der Alltagshektik: Entspan-
nung bringt mehr Leistungsfähigkeit, 
eine Menge Lebensqualität und vor allem Zeit 
füreinander. Erhöhen Sie den Kuschelfaktor 
in Ihrer Familie! Und fühlen Sie sich 
gemeinsam so richtig wohl.

Denn wir sind auch vom Bedürfnis nach  
Gemeinsamkeit geprägt. Kein Wunder, dass 
sich die meisten Menschen in Familien und 
Gemeinschaftsstrukturen, in denen 
auch Individualität ihren Platz hat,  
wohler fühlen als im reinen Singledasein.

Gerade als Familie können Sie die Balance 
zwischen Bewegung, Ernährung und Entspan-
nung besonders gut leben: Denn gemeinsa-
mes Essen, gemeinsame Bewegung und  
gemeinsame Entspannung gehören zum  
Familienleben. Und gemeinsames Wohl-
fühlen folgt dann ganz von selbst.

Bewegung 
macht glücklich

Erlaubt ist, was 
schmeckt

Gemeinsames 
Wohlfühlen

Eine Familie 
in Balance

Ernährung
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Bei dieser Gesundheitspyramide handelt  
es sich um eine Mengenpyramide (sie  
basiert auf den Empfehlungen der Welt- 
gesundheitsorganisation): Je weiter  
unten sich ein Lebensmittel findet, desto mehr 
davon ist wichtig für eine ausgewogene Er-
nährung. Nahrungsmittel an der Spitze dürfen 
natürlich auch gegessen werden – aber nicht 
unbedingt täglich!

Getränke stellen die Grundlage unserer 
Nahrung dar. Versuchen Sie bewusst regel-
mäßig zu trinken, und zwar bevor der Durst 
kommt. Kinder sollten immer ein Glas Wasser 
in Reichweite haben – als Erwachsene haben 
wir oft schon „verlernt” richtig zu trinken. Nur 
wenn der Wasserhaushalt in unserem Körper 
stimmt, können geistige und körperliche Leis-
tungen erbracht werden. Tipp: Wenn Sie Kopf-
schmerzen haben, trinken Sie sie doch einfach 
weg – meistens klappt’s!

In den meisten Familien wird eher wenig Obst 
und Gemüse gegessen. Doch als Faust- 
regel gilt: Fünfmal pro Tag eine kleine Portion 
erfüllt den Bedarf an Vitaminen, Mineral- und 
Ballaststoffen. Wer allerdings viel Gemüse 
anbietet, erleidet besonders bei Kindern oft 
Schiffbruch: Sie nehmen Obst recht gerne 
an, wenn es mundgerecht zubereitet ist, bei 
Gemüse allerdings streiken viele von ihnen. 
Trotzdem: Obst alleine erfüllt nicht alle  
„Wünsche” des Körpers.

Getreideprodukte und Kartoffeln stellen 
eine gute Ausgangsbasis für Mahlzeiten dar. 
Drei- bis viermal pro Tag dürfen sie schon auf  
dem Speisezettel stehen! Besonders günstig:  
Getreideprodukte vertragen sich mit Obst 
(zum Beispiel als Müsli) genauso gut wie mit 
Gemüse (zum Beispiel als Gemüserisotto), 
Suppen (als Einlage), Fisch und Fleisch (als 
Beilage).

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch 
und Eier sind wertvolle Energielieferanten. 
Trotzdem: Öfter als fünfmal pro Woche sollten 
sie nicht auf den Tisch kommen – auch Wurst 
gehört in diese Gruppe! Eier, die in Speisen 
verarbeitet worden sind, reichen aus, um den 
Bedarf zu decken.

Süßigkeiten und Fett schmecken und 
machen dem Gaumen Freude. Niemand muss 
darauf verzichten! Aber bewusstes Genießen 

bedeutet auch, die Menge zu steuern. In Ma-
ßen gegessen, sind Fette und Süßes wertvoll 
und gut.

Regelmäßig Energie tanken 
Fünfmal pro Tag eine Portion Obst oder 
Gemüse, viermal pro Tag Getreidepro-

dukte oder Kartoffeln – Ernährungs-
wissenschaftler und Ärzte weisen 

immer wieder auf die Wichtig-
keit der richtigen Mahlzeitenver-
teilung hin: „Five a day”, „Fünf 
pro Tag”, lautet die Devise. Und 
das ist kein Grundsatz, der erst 
in diesem Jahrzehnt entstanden 
ist. Schon in bäuerlichen Groß-
familien der vorigen Jahrhunder-
te wurden fünf bis acht kleine 
Mahlzeiten genossen. Anders 
wäre die schwere Arbeit sonst 
nicht zu bewältigen gewesen.

Getränke sind  
die Basis der  

Ernährung

Obst und 
Gemüse – 

beides braucht 
der Körper!

ERNÄHRUNG ERNÄHRUNG

Ernährungstipp
von Dr. Ambrosius

Welche Öle und Fette sind  
empfehlenswert? Warum?
Bei den Fetten gilt es besonders 
aufzupassen. Denn wir essen im 
Allgemeinen zu viel Fett, speziell 
zu viele gesättigte Fette und zu 
viel Linolsäure. Wer fettbewusst 
essen möchte, sollte auf die 
Fettqualität achten. Heutzutage 
weiß man, dass für Gefäßschutz 
und Gesundheit das Verhältnis 
von Linolsäure zu alpha-Lino-
lensäure (5:1) entscheidend ist. 
Raps- und Sojaöl sind daher 
Distel- und Sonnenblumenöl 
vorzuziehen.
In der mediterranen  
Küche hat das Olivenöl 
einen festen Stellenwert. 
Hier kommt der positive 
Effekt von den im Olivenöl 
enthaltenen einfach  
ungesättigten Fett- 
säuren, die sich positiv 
auf das Herz-Kreislauf-
system auswirken, zum 
Tragen. 

Walnüsse gelten ebenso als wichtiger 
Lieferant von einfach ungesättigten 

Fettsäuren. Neben der Fettqua-
lität sollte natürlich auch die 

Fettmenge berücksichtigt 
werden. 

Dosieren Sie also stets in 
 Maßen! 
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großen Raum einnehmen. Peer Groups, also 
Strömungen durch Freunde, Schule, Umge-
bung lassen Ideen und Ansichten entstehen. 
Die Zeitvorgaben durch Schule oder Arbeit 
legen einen bestimmten Rhythmus fest und 
boykottieren häufig die Versuche, die Ernäh-
rung dauerhaft ein wenig umzustellen.

Grundschüler haben sehr ausgeprägte 
Vorlieben. Zu den Favoriten gehören neben 
Pommes frites Süßigkeiten und Limonaden – 
und diese Lieblingsspeisen könnten, wenn es 
nach den Kindern ginge, auch die Hauptnah-
rungsquellen darstellen. Dazu kommt in vielen 
Fällen das Vorbild der Freunde, die ebenfalls 
diese Form der Ernährung bevorzugen.
Teenager stehen häufig unter dem Einfluss 
von Modeströmungen, die durch Zeitschriften, 
Fernsehen und Werbung transportiert werden. 
Die Beschäftigung mit dem eigenen Körper 
führt manchmal zu Diätversuchen mit fett-

reduzierter Kost und darauf folgenden Heiß-
hungerattacken nach Süßigkeiten oder Knab-
bereien.

Familienväter stehen oft unter Zeitdruck 
und verzichten daher auf das Frühstück.  
Eine Tasse Kaffee ersetzt die Morgenmahlzeit, 
auch für das Mittagessen in der Kantine  
können nur wenige Minuten erübrigt werden.  
Daher laufen Familienväter Gefahr, die Abend-
mahlzeit mehr als ausreichend zu genießen: 
Erst spät am Abend ist genug Zeit, das Ver-
langen nach gutem Essen zu stillen.
Mütter selbst sind nicht immer zufrieden mit 
ihrer Figur. Und obwohl sie sich der Verant-
wortung für die Ernährung ihrer Familie voll 
und ganz bewusst sind, müssen sie feststel-
len, dass es schwierig ist, alle Familienmitglie-
der an einen gemeinsamen Tisch zu bringen.

Trotz alledem: Einen gemeinsamen Nenner 
sollte auch das größte Familien-Ess-Chaos 
finden! Fünf Mahlzeiten pro Tag sind der erste 

und größte Schritt zu genussvoller und aus-
gewogener Ernährung. Was auf den ersten 
Blick fast undurchführbar scheint, kann durch 
Familienmanagement und Überzeugungskraft 
gelöst werden.

Eine Richtlinie für alle:  
Fünf Mahlzeiten am Tag
Ernährungswissenschaftler und Mediziner 
sind sich einig: Fünf Mahlzeiten pro Tag 
gewährleisten die ideale Energiezufuhr für 
alle Familienmitglieder – für den Grundschüler 
genauso wie für ältere Kinder. Auch der 
Erwachsene kann seinen Zeitdruck mit fünf 
Mahlzeiten besser verarbeiten und, wenn er 
will, auch seinen Körper durch bewusste 
Ernährung formen.

Die Nahrungsbausteine versorgen die 
Organe – meist über das Blut – mit Energie, 
Baustoffen und Schutz- und Reglerstof-
fen. Körper und auch Gehirn werden mit fünf 
täglichen Mahlzeiten gleichmäßig mit Energie 
versorgt. Wer etwa alle drei Stunden isst, lässt 
sein Level an Leistungs- und Konzentra-
tionsfähigkeit niemals so weit abfallen, dass 
ein Mangel entsteht. Andererseits kann in 
dieser Zeit die Nahrung aber auch so gut wie 
restlos verwertet werden!
Eine Sorge ist unbegründet: Fünf Mahl-
zeiten am Tag machen nicht dick. Sobald Gau-
men und Magen etwa alle drei Stunden mit 
Nahrung versorgt werden, entsteht kein Heiß-
hunger. Daher verspürt man auch nicht das 
Bedürfnis, so lange zu essen, bis der Magen 

überdehnt aufs Zwerchfell drückt und zum 
Denken keine Energie mehr vorhanden ist, 
weil die Verdauung alle Kraft verbraucht. Man 
isst nur so viel, dass in drei Stunden wieder 
genügend Platz und Lust für den nächsten 
Nahrungsgenuss bleibt.

Was aber geschieht mit dem kleinen 
Appetit zwischendurch, der meist auf 
Süßes oder ganz besonders Fettes zielt? 
Nun, ganz einfach gesagt: Wenn dieser kleine 
Appetit nicht zu oft kommt, dann stillen Sie ihn 
einfach! Denn dass Verbotenes einen ganz 
besonderen Reiz auf uns alle ausübt, das ist 
jedem Menschen aus eigener Erfahrung 
bekannt. Und sobald das Verbot erst einmal 
formuliert ist, wächst der Reiz ins Unermess-
liche. Bei „verbotenen” Lebensmitteln ist das 
nicht anders. Wer sich vornimmt, auf Zucker 
zu verzichten, wird nach wenigen Tagen von 
seinen Gedanken an Süßigkeiten verfolgt. 
Daher: Lassen Sie kleine, gar nicht so wert-
volle Snacks ruhig zu! Sie können gut in eine 
ausgewogene Ernährung integriert werden 
und völlig ohne schlechtes Gewissen – dafür 
aber mit großem Genuss – verzehrt werden.

Die Kunst, auf 
jedes Familien-

mitglied 
einzugehen

Familien-
management 

ist gefragt

„Five a day” – 
gleichmäßige 
Energie-
versorgung

Der kleine 
Appetit auf 
Süßes – 
ein Genuss 
zwischendurch

ERNÄHRUNG ERNÄHRUNG
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Bei Partys können auch Teams gebildet  
werden.

Familienzirkus
Ein mehrtägiges Projekt für Familien mit  
Kindern im Kindergartenalter.
Lassen Sie einen Zirkus in Ihrer Wohnung 
gastieren! Erst müssen die Nummern ausge-
dacht und in ihrem Ablauf festgesetzt werden.
Beispiele dafür:

  Ein Seiltänzer, der über eine Wäscheleine, 
die auf dem Boden liegt, balanciert

  Ein Raubtierbändiger mit seinem Löwen, 
der richtige Kunststücke erlernt hat und 
vielleicht sogar durch einen Hula-Hoop-
Reifen steigen kann

  Zwei Clowns, die immer ineinander laufen 
und übereinander purzeln

  Eine Tänzerin, die einen besonders schwie-
rigen Tanz vorführt

  Ein Artist, der die schönsten Purzelbäume 
der Welt zeigt

  Der stärkste Mann des Universums, der 
sogar seine Kinder über den Kopf heben 
kann

  Ein Jongleur, der mit zwei aufgefalteten 
Papiertaschentüchern jongliert

Gerade Projekte, die sich mit Vorbereitung, 
Übung und Aufführung über mehrere Tage 
hinziehen, bieten einen besonderen Reiz.  
Abgesehen von der gemeinsamen Bewegung 
erschafft die Familie zusammen ein sehr  
kreatives Produkt. Das Ziel, das es gemein-

sam zu erreichen gilt, bietet außerdem für  
Kinder manchmal einen größeren Ansporn, 
als es ein Bewegungstraining um seiner 
selbst willen könnte.

Natürlich braucht man auf der Suche nach 
Bewegungsanreizen für die Wohnung oft 
auch gar nicht erfinderisch zu sein – schon 
eine Partie Twister schult durch die Über-
kreuzbewegungen Körper und Geist und 
kann, wenn sie flott gespielt wird, nicht nur 
ein großes Vergnügen, sondern auch recht 
anstrengend sein. In vielen Familien ist es 
vielleicht schwierig, in der Wohnung alle Mit-

glieder zu gemeinsamer Bewegung zu ani-
mieren, die an Fitnesstraining oder Gymnastik 
erinnert. Allerdings, gerade in der kalten Jah-
reszeit, in der noch weniger Aktivität im Freien 
möglich ist als im Sommer, kommen einige 
gut überlegte Übungen auch zu Hause gut an.

Bewegung im Freien
Im Sommer ist es einfach: Bewegung,  
gemeinsam mit der Familie, findet am besten 
im Freien statt, wo sich in der Natur etwas 
erforschen lässt und wo zusammen mit dem 
körperlichen Training auch gleich Entspan-
nung stattfinden kann. Auch wenn die nächste 
grüne Oase ein wenig entfernt vom Wohnort 
ist, die Sommerabende sind lang und machen 
Lust auf Sauerstoff und Bewegung.

Hindernisrennen
Auch als Bewegungsteil einer Kinderparty  
geeignet.
Gestalten Sie Ihren Garten zu einem an-
spruchsvollen Parcours um: Über einen Gar-
tenschlauch, der auf dem Boden liegt, muss mit 
beiden Beinen mehrmals gehopst werden, die 
Gartenstühle dienen zum Darunterdurchkrie-
chen. Die Mitspieler springen auf einem Bein 
rund um den Apfelbaum, und als letzte Station 
vor dem Ziel weicht jeder 10 Sekunden lang 
einem anderen Mitspieler aus, der ihn mit ei-
nem Wasserstrahl aus dem Gartenschlauch zu 
„fangen“ versucht. Eine Stoppuhr kann Ihnen 
helfen, den Sieger zu ermitteln.

Münzspaziergang
Findet Ihre Familie Spaziergänge langweilig?  
Dann bieten Sie einen Münzspaziergang an. 
Vor Ihrem Haustor werfen Sie ein Geldstück: 
Zahl bedeutet „nach links“ und Kopf 
heißt „nach rechts“. Gehen Sie so, wie 
Sie die Münze leitet! Bei der nächsten 
Gelegenheit ist ein anderes Familienmitglied 
mit dem Werfen dran. Lassen Sie sich über-
raschen, wohin der Weg Sie führt. Natürlich 
lässt sich das Münzenwerfen auch bei einem 
Waldspaziergang gut durchführen – in einem 
nur wenig bekannten Gelände die Orientie-
rung zu behalten ist besonders reizvoll.  
Vielleicht haben Sie und Ihre Familie Lust,  
den Gebrauch eines Kompasses auszu- 
probieren?

BEWEGUNG BEWEGUNG

Mehrtägige 
Projekte 

motivieren 
Kinder

Animation zu 
gemeinsamer 

Bewegung

Bewegungs- 
übungen für die 
Familie zu Hause

Der Garten als 
Bewegungsraum

Lassen Sie sich 
von Ihrem 
Spaziergang 
überraschen
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Aus der Kultur der nordamerikanischen 
Indianer stammt die La-Stone-Entspan-
nung. Dabei kommen gekühlte Marmor-
steine und erwärmte Basaltsteine zum 
Einsatz. Bereiten Sie eine La-Stone-Ent-
spannung bei einem Ausflug vor!  
Vermutlich werden Sie zwar nicht unbe-
dingt Marmor und Basalt finden können –  
aber suchen Sie zusammen mit Ihrer  
Familie an einem Bach oder Teich nach  
schönen, etwa faustgroßen rundge- 
schliffenen Steinen.
Ein Teil von ihnen wandert nun in das Tief-
kühlfach, der andere Teil wird im Wasser-
bad auf etwa 60 Grad erwärmt. Wer sich 
mit Steinen entspannen will, legt sich ein 
Handtuch auf den Körper. Die Steine  
werden nun verteilt – in der La-Stone-
Technik gibt es dafür bestimmte Energie-
punkte. Aber meist weiß jeder, der einen 
Stein nimmt, selbst, wo er gerade gut tut: 
Ein warmer Brocken auf dem Bauch, ein 
kühler auf der Stirn. Einige warme Steine  
können auf der Wirbelsäulenmuskulatur  
verteilt werden, ein kühler vielleicht auf 
dem Brustkorb. Lassen Sie sich inspirieren! 
La-Stone-Entspannung kann auch bei 
Bauch- und Kopfschmerzen helfen.
In fast allen Kulturen spielt Räucherwerk 
eine große Rolle in der Entspannung. Denn 
Gerüche gelangen durch ein winziges  

Organ in unserer Nase, das Jacobson’sche  
Organ, direkt in sehr alte Areale unseres 
Gehirns und können dort – in gewisser 
Weise „am Verstand vorbei“ – Entspan-
nung bewirken. Ob Sie Räucherstäbchen,  
meist mit asiatischen Geruchsmischungen,  
bevorzugen oder ob Sie lieber in einer 
Räucherschale oder auf einem Stahl- 
gitternetz über einer Kerze räuchern,  
ist Geschmackssache. Doch sicher ist: 
Wer seine Mischung selber zubereitet,  
tut schon im Vorfeld etwas für seine Ent-
spannung und kann gemeinsam an einer 
speziellen „Familienduftmischung“  
arbeiten. Lassen Sie sich von dem Duft  
der Benzoe oder der Kräuter in Ihre  
Entspannung begleiten!

Konzepte aus Europa und Amerika
Nicht immer ist etwas gut, bloß weil es alt 
ist! Denn mit unserem Lebensstil hat sich 
auch unser Bedürfnis nach Entspannung 
geändert und unserer Zeit angepasst.

Manche Entspannungskonzepte aus an- 
deren Kulturen sind zudem unserem Welt-
bild sehr fremdartig. Denn wo für viele 
Völker Entspannung untrennbar mit Philo-
sophie und Religion verbunden ist, sehen 
wir diese Aspekte meistens lieber getrennt. 
Und weil fast keiner von uns die Zeit oder 
Möglichkeit hat, sich erst einmal lange Jah-
re zu üben, bevor er seinen Alltagsstress 
loslassen kann, sollten die Techniken eher 
schnell und auch für Kinder leicht erlern-
bar sein.
Daher sind gerade im letzten Jahrhundert 
neue Wege der Entspannung geschaffen 
worden, die zwar auf altbekannten Syste-
men aufbauen, aber uns heute einfach  
näher stehen.

Ein Beispiel dafür ist die Esalen-Massage. 
Sie wurde in den 70er Jahren in Kalifornien  
aus klassischen Massagetechniken und 
energieleitenden Konzepten entwickelt. 
Entstanden ist ein Wiegen und Dehnen, 
das auch Elemente der Akupressur ein-
setzt.
Picken Sie sich für Ihre Familie einige  
Prinzipien dieser Massage heraus: Ihr Kind 
liegt auf dem Rücken und hat die Augen 
geschlossen. Nehmen Sie seine Hand, die 

es ganz locker hält, und beginnen Sie  
jeden Finger, jedes Gelenk einzeln vor- 
sichtig zu bewegen, dann das Handgelenk, 
den Ellenbogen. Setzen Sie mit anderen 
Gliedern fort! Zum Schluss nehmen Sie 
das Kind in den Arm und wiegen es –  
es soll ganz passiv bleiben und die Berüh-
rungen genießen!

Die „Mutter“ aller designierten Entspan-
nungstechniken ist aber sicher das Au-
togene Training, das in den 20er Jahren 
zum Hit wurde. Dabei stellt man sich zu 
Beginn Hände und Arme als „warm und 
schwer“ vor und gleitet dadurch in eine 
leichte Selbsthypnose, in der sich positive 
Botschaften an Körper und Geist vermit-
teln lassen.
Eine familientaugliche Variante macht 
Erwachsenen und Kindern Spaß: der 
Ameisenhaufen. Bei den ersten Malen ist 
es noch günstig, wenn ein Erwachsener 
kommentiert, was sich die anderen Familien- 
mitglieder vorstellen sollen. 

Steine helfen bei 
der Entspannung

Von Düften in die 
Entspannung 

begleiten lassen

Neue Konzepte 
aus alten 
Wurzeln

Durch das 
Autogene 
Training leiten

Entspannungs-
systeme der 
Familie anpassen

ENTSPANNUNG ENTSPANNUNG


