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Bntney Spears feiert ihren 22. Geburtstag

. Und was sagt das Sternzeichen? Das ehrgei-
n{ zige Schiitzenfriiulein-traf mit ihrem Come-
- backalbum «In The Zone» direkt ins Schwar-
.. ze, nimlich Nummer 1 der US-Billboard-

Charts. Singlehit «Me Against The Music»
. landete in den Top Ten der deutschen und
brmschen Smgelcharts

W||der Fllrt Tommy I.ee und

Pink

‘Skandal-Rocker Tommy Lee und Pink ver-
tiefen ihre Affire. Wie die MTV-News be-

‘richteten, wurden die beiden schon vor Wo-

chen wild knutschend auf einer Party gesich-
tet. Nun wollen «verlissliche Quellen» die
beiden bei einem romantischen Dinner in

L.A beobachtet haben. Angeblich wirkten sie .|

super-'ve'nraut und -relaxed miteinander. -

Ozzy als Kmd misshraucht

Ozzy Osboume
{ .wurde als Kind

missbraucht.
Das hat er.gera-
de der briti-

- «Dmly error»
+| erziihlt. Offen-
bar wurde er als
11-Jihriger re-
gelmissig auf
dem Helmweg von der Schule von anderen
~ Jungen sexuell beliistigt. Obwohl er sich des-

- ‘halb “einer . therapeuuschen Behandlung

‘unterzog, hitten die Erelgmsse sem ganzes
Leben geprzigt 50.0zzy.

Westlife ~ Bryan for
President?

Bryan von Westlife wxll die Iren: regleren.
Der 23-jihrige zielt nimlich auf das Priisi-
dentenamt ab. Momentan sei er zwar noch
etwas zu jung und anderweitig beschiftigt,
sagte aber weiter, er sei davon iiberzeugt ei-
nen guten Priisidenten abzugeben und freue

sich nebenbei natiirlich auch auf die Vorziige .

solch einer Position, wne emen Jet und 15
Lexbwﬁchter

lustin"Nein zu Superman

Pressebenchten zu folge lehnte ‘Megastar
. und Sexsymbol ‘Justin Timberlake die Rolle
des Superman ab. Hollywood-Produzenten
wollen Mr. Trousersnake fiir die Hauptrolle
des 220 Millionen Euro teuren Blockbusters,

“so das Klatschblatt «The Sun» — doch Justin

rimpft die Nase! Er s:ihe sich emfach nicht
als Superman :

schen Zeitung"

i

'FRAG PATRICIA

| Frag Patrn:la fallt aus

- ‘Patricia ist derzeit in den Ferien und kann :
~ keine Fragen beantworten. Ihr kénnt aber’

weiterhin Mails schreiben und Patricia wird

. euch gleich nach dem Urlaub wieder mit gu- |
: tem Rat zur Seite stehen. Also: Stay tuned.

Schreib an Patricla!

- Stress in der Schule oder mit den Eltem?
Knatsch mit dem Freund oder der Freundin?
Frust am Arbeitsplatz oder in der Liebe?
- Frag~ Patricia unter der E-Mail-Adresse:
‘fmgpatrxcm@hotmall com - oder ~ unter
www.volksblatt.li, ‘

-~ Glamour ‘mlt ! ranen

Proml-Grossaufmarsch zur Bambl-VerIelhung in Hamburg

Anna Koumlkoua posleren vor. -der Verlelhung des Bambls 2003 In Ilamburg

HAMBURG - Bawegende - Mo-
mente bei der Bambi-Verlel-

~ hung in Hamburg: Viele Tréinen

flossen, als-Box-legende . Mu-

~ hammad All den Preis In Emp-

fang nahm ~ ehenso heim Auf- .

t tritt des W—Moderators Kurt -
-~ Felix. ‘ '

* Grosse Promidichte bei der gla-

mourdsen Gala: Unter den- Giisten -
‘waren Bundeskanzler-Ehefrau-Do- -
ris Schrider-Kopf, die Top-Models -

Liz Hurley und Heidi Klum, Pop-
Produzent Dieter Bohlen sowie
Musiker Marius Miiller-Westernha-
gen. Fir die grésste Uberraschung

-b‘sorgte der bis zum Schiuss geheim
gehaltene Ehren-Bambi filr Schau-.
spieler Johannes Heesters, der am.

5. Dezember seinen 100. Geburts-

tag feiert. Standmg Ovations gab es

fiir ihn, als er in seiner kurzen An- -

.sprache seinen Eltern dankte,
Der «Verstehen Sie Spass?»-Er-.

finder Felix, der fiir sein Lebens-

‘werk geehrt wurde, erhielt die Aus- -

zeichnung vom jetzigen Moderator
der- Show, Frank Elstner.’ Er ver-

kiindete dann auch die frohe Bot-

schaft des Abends: Der vor Mona-

.ten an Krebs - erkrankte" Felix sei
wieder gesund. «Ich habe gelernt, .
~dass es mehr glbt als Quoten und

Erfolge» sagte der Schwelzer ftlr

den der Auftritt_zugleich der-Ab-.
schied vom TV-Geschiift sein soll..
‘Nicht nur seiner Frau Paola rollten. .
. Triinen Uber die Wangen, als Felix

ihr den Preis «aus Liebe» widmete.
'Einer der Ersten, der das goldene
Rehkitz in den Hiinden halten durfte;

war Pop-Produzent Dieter Bohlen. .
Extrem nervis iiberreichte «Super-
star»-Gewinner Alexander di¢ Tro--
_ phie. Dieses Mal kamen keine Bos- -

heiten —Dieter gestand sogar, ein

bisschen - aufgeregt “zu: sein? "«Ich

krieg ja nicht jeden Tag einen Preis.»
Radsportler Jan Ullrich liess sich

weder durch sportliche noch per-
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: Tup-Mndel Heldl Klum (llnks] sahnte den Bamhl In der Sparte Mnde ah. Muslkproduzent nleter Buhlen, Mitte und dle russlsche Tennlssplelerln '

-sﬁnliche K}isen unterkjriég'en'v und

. durfte den Bambi fiir das Come-

back des Jahres in. Empfang neh-
men.

terin in Sachen Style, Trends. und

"Glamour bekam den Bambi in der*v' . '

Sparte Mode iiberreicht.

_‘Lufthansa-Aufsichtsratschef Jiir-*
gen Weber wurde fiir die erfolgrei---

che Inszemerung der Marke Luft-

hansa in der schwersten Krise der
Luftfahrtindustrie ausgezeichnet.
Den Bambi fiir: Kommunikition

erhxelt er unter anderem fiir die Rea-

,hsxerung des. weltweit ersten On-
‘board-Internet-Dienstes «Flynet», .

Tfaum alléfTramlngsmuffel

Flt ohne Flelss und Schwelss Der neue Fltness-Trend helsst PNF—Gym

L0S ANGEI.ES - Es Ist nau. Es

kommt aus den USA. Und das

Beste: Die Chancen stehen gut,

dass es die Krankenkassen
ganz oder tellweise hezahlen..
‘Die.Rede Ist von PNF-Gym. Das

Gehelmnis des Fitness-Trends:
schneller Erfolg hel gerlngem
Auiwand R

v'Ems ist klar. Von mchts kommt
| michts. Aber der Weg zum indivi-
duellen Traumkdrper variiert, Giibe

es eine Art «Anti-Schweissfliess-

" Index» der verschiedenen Fitness-
- trainingsarten, hiitte PNE-Gym die
-Nase vorn. PNF ist die Kurzform
von «Propriozeptive neuromusku- -

lire Fazilitation». Dies wortlich zu
iibersetzen ist.milssig. Fiir alle, die

- es doch wissen wollen, hier die un-

gefihre Bedeutung: Messfihler
(Propriozeptoren) der. Gelenkstel-
lung, das Zusammenspiel von Mus-
keln und Nérven (neuromuskuliire)A

~sowie diagonal dreldlmensmnale_‘

_ Bewegungen (Faznhtauon) ergeben ,

zusammen ein Training, das unter
optimalen biomechanischen und
-dynamischen Bedingungen statt-
findet. Oder noch einfacher: ‘Die

'PNF-Gymnastik baut  sémtliche

Ubungen auf Bewegungsabliufen

- auf, die der Mensch permanent und -
instinktiv einsetzt, die genetlsch in

ihm verankert sind. -

Natiirllch eﬂnlgreloh
- Bisher wurde PNF vor. allem in

den USA in der Krankengymnastik - -

erfolgrelch angewandt. Andreas
Peter, ein Hamburger Facharzt filr

physikalische und rehabilitative 3

Medizin, wandelte die Ubungen so

um, dass sie auch problemlos’ als -
'Fltnesstrammg emgesetzt werdén
kénnen ~ ganz nach dem Motto:

Was dem Kranken hilft, kann fiir

_den Gesunden nicht schlecht sein. -

PNF-Gymnastik fordert motori-
sche Kontrolle, Geschicklichkeit,
Ausdauer, ‘Kraft und Flexibilitit

K‘onnte das ﬂtnesstralnlng ravulutlonleren' PNF—Gym

glelchzemg Dem Lalen erschemen

die Bewegungsabliufe beim ersten

Hinsehen banal - und doch sind sie

akribisch ausgetiiftelt. Wer genauer

hinschaut sieht, dass sie immer dia-

'gonal und drexdxmensxonal sind.
- Das hat emen guten Grund Dle

menschhche Muskulatur 1st spua-
lig angelegt. Die PNF-Bewegung

folgen' dieser natiirlichen- Korper- -

struktur. Mit Blicken auf den.be-

" wegten Korperteil, Berlhrungen
oder- verbalen -Anweisungen - wer-

dcn die Ubungen unterstiltzt. -

Top-Model Heidi Klum, Vorrei-

-




