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Yoga auf dem Stuhl

1. Arme nach oben ausstrecken (wechsel-
seitig)

2. mit ausgestreckten Armen den Oberkor-
per nach vorn, nach hinten, nach rechts
und links bewegen

3. inder ,Kerzenleuchterhaltung“ den Ober-
korper nach links und rechts drehen

4. die Fersen anheben (wechselseitig), da-
nach die FuRBspitzen anheben

5. gleichzeitig die FuR3spitzen und die Fer-
sen anheben

6. die Ferse von einem Ful3 und gleichzeitig
die Ful3spitze vom anderen Ful3 anheben
und dies wechselseitig wiederholen.

Mit freundlichen GrifRen von unserem Kursleiter
fur ,Yoga auf dem Stuhl“ Herrn Hollmann
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Uber das Lesen mit vertauschten Buchstaben:

Beim Leesn letiset unesr Grehin Eanltieucrhss. Fir das

Vrteeshen eenis Textes knenon die Bsautebhcn der
eeelinnzn Wtreor in blieeibger Reifoelnghe anoeenrgdt
sien. Das enizig Wgichtie ist, dsas der ertse und ltetze
Bhstbcuae kerorkt snid. Der Rset knan zuallfig
gcsehimt sien, und trotezdm kann man den Txet noch
fast ohne Plbmeore leesn. Kalr ist, dsas bei zmeuhne-
endr Lgnae der Werdtr ein keoretkrs Veeresthn imemr
sieiwhgcerr wrid.

Quelle: https://lesetest.schulkreis.de/mixtext.php
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Rhabarberlikér mit Vanille (von dbarby)

Zutaten: :
1kg Rhabarber i
350g Kandiszucker

3 Pck. Vanillezucker Se—

2 Vanilleschoten, das Mark davon

750 ml Wodka

Zubereitung:

Den Rhabarber schélen und in kleine Stiicke
schneiden. In einem gut verschlieBbaren Gefaf
(z.B. Einmachglaser oder Weithalsglaser) alle Zuta-
ten gut durchmischen.

Das Gefal3 verschlieRen und gute 3 Wochen zie-
hen lassen. Dabei ab und zu umrthren, da sich der
Kandis nur langsam lost.

Anschlieend durch ein Tuch oder einen Kaffeefil-
ter in eine dunkle Flasche umfullen. Am besten ge-
kihlt genielRen

Quelle: https://lwww.chefkoch.de/re-
zepte/2547981398866384/Rhabarberlikoer-mit-Vanille.html

‘usu
-UQY UJIBpUNMaQ Japalm Jyer ualsydeu wi yone
3onis|azuig 4yl aIs Jwep ‘azue|jdjgpuane a1sa)
-J91UIM aula asem Jnjep ddi] Jasun “1axonbuiy
abiuld pun arexiun areqiapunm zueb 1ayais uay
-9]1S1Ud S3 "yoruIS Yoop asalp aIS uazuejidaq
‘uagnelsian abuig ayd|os JoAag ‘uauuQy uayo
-nelgab Jysw 1Yyolu alS alp ‘auueygal) aulas
-19 9UIS 13P0 UaYdUUBNYI|IA UID ‘|ajansiuwng
leed sajfe uid yoou el ais uapuly 1Y21a||aIA
"uapoquoeq uaiyl jne [ew yoop als uaneyods

aapisbunzue|jdag

Auszug aus ,,Rhabarber-Barbara“

In einem kleinen Dorf wohnte einst ein Madchen mit
dem Namen Barbara. Barbara war in der ganzen
Gegend fir lhren ausgezeichneten Rhabarberku-
chen bekannt. Weil jeder so gerne Barbaras Rhabar-
berkuchen af3, nannte man sie Rhabarberbarbara.
Rhabarberbarbara merkte bald, dass sie mit ihrem
Rhabarberkuchen Geld verdienen kdnnte. Daher er-
offnete sie eine Bar: Die Rhabarberbarbarabar. Na-
tlrlich gab es in der Rhabarberbarbarabar bald
Stammkunden. Die bekanntesten unter ihnen, drei
Barbaren, kamen so oft in die Rhabarberbarba-
rabar um von Rhabarberbarbaras Rhabarberku-
chen zu essen, dass man sie kurz die Rhabarber-
barbarabarbarbaren nannte. Die Rhabarberbarba-
rabarbarbaren hatten wunderschone dichte Barte.
Wenn die Rhabarberbarbarabarbarbaren ihren
Rhabarberbarbarabarbarbarenbart pflegten, gin-
gen sie zum Barbier. Der einzige Barbier, der einen
Rhabarberbarbarabarbarbarenbart bearbeiten
konnte, nannte sich Rhabarberbarbarabarbarba-
renbartbarbier.

In voller LAnge zum Anhdren unter: https://www.y-
outube.com/watch?v=gG62zay3kck



