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Horoskop

Widder 21.-31.3. Ihre Kreativitat kommt heute
im beruflichen Bereich voll zur Geltung. 1.-10.4.
Es sind alle Hoffnungen erlaubt, dass es zu einem
guten Neustart kommt! 11.-20.4. Beweisen Sie,
dass Sie Stehvermdgen haben. Man erwartet
das.

Stier 21.-30.4. Sehen Sie dem Ereignis vollig ent-
spannt entgegen! Kein Anlass fiir besorgte Gedan-
ken! 1.—1.0.5. Der harmonische Verlauf einer Aktion
wird Ihnen von Mars garantiert. 11.—20.5. Ihr Fehler
war es nicht. Im Gegenteil, Sie warnten ja!
Zwillinge 21.-31.5. Sie haben da niemanden,
mit dem Sie reden kdnnen? Das stimmt so nicht
ganz! 1.-11.6. Gehen Sie kein Risiko ein. Zumal
es auch gar nicht notwendig ware! 12.-21.6. Es
hatte sich rar gemacht, das Glick. Nun kehrt es
zurlick!

Krebs 22.6.—1.7. Bleiben Sie tolerant; dann ha-
ben Sie iberhaupt nichts zu befiirchten. 2.-12.7.
Ihre Leistungen kdonnen sich sehen lassen. Einsei-
tige Dauerbelastungjedoch vermeiden. 13.-22.7.
Handeln Sie ganz bewusst nachsichtig. Und vor
allem fair!

Lowe 23.7.-2.8. Mit Vorwitzigkeit kommen Sie in
diesem aktuellen Fall garantiert nicht weiter. 3.—
12.8. Neue Impulse setzen! Das ist wesentlich
leichter, als Sie glauben. 13.-23.8. Leider wird
Ihre Unternehmungslust heute ein wenig ge-
dampft!

Jungfrau 24.8.-2.9. Saturn kdnnte Sie dazu ver-
leiten, Probleme dort zu sehen, wo keine sind.
3.-12.9. Bei der Ausfiihrung eines Vorhabens
kommt Ihnen ein hochst glicklicher Zufall zu Hilfe.
13.-23.9. Sicher lasst sich noch mehr einspa-
ren.

Waage 24.9.-3.10. Warten Sie bitte nicht da-
rauf, dass jemand Ihre verborgenen Talente ent-
deckt! 4.-13.10. Der notwendigen Aussprache
sollten Sie nicht mehr l&nger aus dem Weg gehen.
14.-23.10. Besinnen Sie sich auf die Kontakte,
die Sie haben.

Skorpion 24.10.-2.11. Eine Meinungsverschie-
denheit kdnnte zu heftigen Debatten fiihren. 3.—
12.11. Nicht machbar, alles zu hundert Prozent
zu erledigen! Setzen Sie daher Prioritdten. 13.—
22.11. Denkbar ist, dass ein Kompliment nicht
ganz ehrlich gemeint ist.

Schiitze 23.11.-2.12. Eine Neuigkeit dirfte Sie
befliigeln. lhre Plane nehmen Gestalt an. 3.—
12.12. Heute sollten Sie keinesfalls einen Be-
schluss Uibers Knie brechen. 13.-21.12. Schlich-
ten Sie den Streit. Wie Sie bereits wissen, liegt
Ihnen das sehr am Herzen.

Steinbock 22.-31.12. Sie miissen nun vermut-
lich ein dickes Fell beweisen. Moglich wére es.
1.-10.1. Ohne wirklich viel zum Erfolg beigetra-
gen zu haben, diirfen Sie ihn ernten. 11.-20.1.
Sie befiirchten immer gleich das Schlimmste. Ab-
solut tiberflUssig.

Wassermann 21.-30.1. Oft reagieren Sie zu sen-
sibel, was dann zu gewissen Problemen fiihren
kann. 31.1.-9.2. Versuchen Sie sich nicht an
Machtdemonstrationen! Das bringt lhnen gar
nichts. 10.-19.2. lhre ureigenen Bediirfnisse
missen Vorrang haben.

Fische 20.-28.(29.)2. Sie klammern sich zu sehr
an ein hochst zweifelhaftes Prinzip. 1.-10.3. Sie
ziehn ohne erkennbare Schwierigkeiten an der
Konkurrenz vorbei. Gratulation! 11.-20.3. Wenn
Sie lhrem Plan Gestalt verleihen wollen, miissen
Sie etwas tun.
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Wolkenstrudelmonster

,Diese spannende Wolkenkreation sah ich Mitte No-
vember in der Nahe von Fahrenzhausen®, schreibt
uns Angelika Schneider. Das Wort Kreation be-
schreibt dieses gewaltige Wolkenmonstrum aber nur
unzureichend. Die Begriffe Wolkenstrudel oder Wol-
kenwalze treffen da schon eher zu. Eigentlich kdnn-
te einem bei diesem Anblick himmelangst werden...
Nicht so unserer Leserin, die zu Recht stolz auf die-
sen faszinierenden Schnappschuss sein kann.

i

e |
Angelika Schneider,
Miinchen

2¥? Schicken auch Sie uns lhr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veroffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-

von lhnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2-4,
80336 Munchen, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verstandnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurtck-

DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute:

Wie Muskeln unser
Leben erleichtern

Ein muskuloser und definier-
ter Korper ist zweifelsohne
sehr schon anzusehen. Noch
viel wichtiger ist allerdings
der gesundheitliche Aspekt.
Denn es gibt viele gute Grin-
de, die fur ein regelmasiges
Muskelaufbau-Training spre-
chen. Der Mlnchner Ortho-
pade Professor Peter Diehl
aus dem Orthopadiezentrum
Mulnchen Ost erklart, woraus
es dabei ankommt.

Viele Menschen
quilen sich mit Ri-
ckenschmerzen und

Wichtig zu wissen:
Muskeln sind wahre

wodurch man gerade
jetzt im Spétherbst re-

konnen sich gar nicht
erkliren, woher die
kommen. Die Griinde
dafiir liegen nicht sel-
ten im mangelnden
Training: Eine schwa-
che Riicken- oder
Bauchmuskulatur

zum Beispiel kann
ndmlich auf die Dauer
zu Fehlhaltungen und
Schmerzen fiihren.
Gezieltes Muskeltrai-

Fettverbrennungsma-
schinen. Je mehr Mus-
kelmasse vorhanden
ist, desto mehr Kalori-
en werden verbrannt
- auch im Ruhezu-
stand. Muskelaufbau
hilft also dabei, Ge-
wicht zu reduzieren
und langfristig auch
zu halten.

Sogar die Korper-
temperatur wird mit
mehr Muskeln regu-

sistenter gegen Kilte
ist. Menschen mit

mehr Muskelmasse
verfiigen iiber eine
verbesserte Wirme-
regulierung und emp-
finden daher auch bei
niedrigeren Tempera-
turen eine angeneh-
me innere Wirme.
Ganz wichtig ist
auch der Schutz von
Knochen und Gelen-
ken: Muskeln spielen

ning beugt dagegen
spurbar vor.
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Siidbayern

Heute nach Auflosung von
Hochnebelfeldern langer Son-
ne. Die Tageshdchstwerte lie-
gen zwischen 4 und 8 Grad.
Mé&Riger Wind aus Sidwest. In
der Nacht zum Freitag von Nor-
den aufkommender Regen.

Nordbayern

Heute erst gebietsweise noch
Nebel, dann nach Siiden auch
mal freundlich, sonst viele Wol-
ken und vereinzelt etwas
Spriihregen. Bis 7 Grad.

Muskelgewebe
Wairme,

eine wichtige Rolle
bei der Stabilitit und

Miinchner Rekorde

am 23.11. in Miinchen

Tag Maximum Nacht Maximum
16,9°(1984) 11,9°(1984)
Tag Minimum Nacht Minimum
-3,1°(1988) -11,0°(1988)

Biowetter
Der Wettereinfluss ist gering, so-

m sonnig

E heiter

standen ist, und ein Portratfoto

geschickt werden kénnen.

Gesun

Unterstiitzung der Kno-
chen und Gelenke. Eine
starke Muskulatur redu-
ziert das Risiko von Ver-
letzungen und verbes-
sert die allgemeine Wi-
derstandsfdahigkeit des
Korpers. Somit ist regel-
maiRiges Training die
beste Vorbeugung fir
Verletzungen.

Prof. Diehl weif} auch:
,Es ist nie zu spdt, mit
dem Muskelaufbau-Trai-
ning zubeginnen. Selbst
im fortgeschrittenen Al-
ter reagiert der Koérper
noch positiv auf das
Training und kann Mus-
kelmasse wieder auf
bauen. RegelmaiRiges
Training ist besonders

dheit

wichtig, um dem alters-
bedingten Muskelabbau
entgegenzuwirken, und
das Schone ist: Der Mus-
kel hat ein Gedichtnis.”
Das heifRt: Einmal aufge-
baut ,erinnert” sich der
Korper auch nach einer
Pause wieder sehr
schnell daran, dass der
Muskel schon einmal
vorhanden war.

Zwei bis drei Trai-
ningseinheiten pro Wo-
che sind dabei optimal,
wobei man darauf ach-
ten sollte, alle Muskel-
gruppen ausgewogen zu
trainieren. In der dar-
auffolgenden Ruhepha-
se baut der Muskel dann
langfristig auf. Zu guter
Letzt zdhlt auch die
richtige Erndhrung.
Bauen Sie Protein-Quel-
len wie Hiihnchen,
Fisch, Niisse oder Linsen
in Thren Speiseplan ein.
Dieser Tipp gilt insbe-
sondere fiir dltere Men-
schen, die beschlossen
haben, Muskelaufbau
zu betreiben - z. B. ge-
zielt in einem Fitness-
oder Pilatesstudio.

Fotos: Mauritius, 0ZMO

Prof. Peter Diehl

Orthopéde & Unfallchirurg
Orthopéadiezentrum 0ZMO
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Autowetter

Bei iiberwiegend storungsfreiem -
Wetter bestehen im Allgemeinen
gute Fahrbedingungen. Vorsicht
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Bergwetter vor Nebelbanken. (8
Heute sorgt ein Zwischenhoch
in den ganzen Ostalpen fiir viel
Sonnenschein auf den Bergen
mit kaum nennenswerter Be-
wolkung. So zeigt sich der Him-
mel oft wolkenlos. Tages-
hochstwerte in 2000 Metern
Héhe um 2 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen verbreitet Regen.
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Reisewetter
Alpensiidseite:

Freundlich, Lo-
camno heiter, 13 bis 14 Grad.
Osterreich, Schweiz: Leicht bis
stark bewdlkt, Ziirich heiter, Tem-
peraturen 6 bis 10 Grad.

Italien, Malta: Freundlich, in Siid-
italien und auf Malta Regen, teils
Gewitter, bis 21 Grad.

Spanien, Portugal: Sonnig bis
heiter, niederschlagsfrei, Tempe-
raturen von 16 bis 19 Grad.
Griechenland, Tiirkei, Zypern:
Heiter bis bewdlkt, Griechenland
mit Regen, 16 bis 26 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Be-
deckt, trocken, 7 bis 13 Grad.
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Slowenien, Kroatien: Heiter
bis bewolkt, Werte 5 bis 19 Grad.

Siidfrankreich: Sonnig, Bordeaux
bewdlkt, 12 bis 17 Grad.

Israel, Agypten: Sonnig, Agypten
heiter, Temperaturen zwischen 26
und 29 Grad.

Mallorea, Ibiza: Auf beiden Inseln
bleibt es heiter, Tageshdchstwer-
te 17 bis 18 Grad.

Madeira, Kanarische Inseln: Es
bleibt heiter bis bewdlkt bei Wer-
ten von 22 bis 26 Grad.

Tunesien, Marokko: Heiter bis be-
wolkt, Tunis Gewitter, Tages-
hochstwerte 18 bis 22 Grad.
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Liebherrstrafie

Diese Strafle im Lehel wurde
im Jahre 1899 dem
Mechaniker und Uhrmacher
Joseph Liebherr
(1767-1840) gewidmet.

Schon gewusst?

Warum sind
Baustellen nachts
grin beleuchtet?

?

Auf menschenleeren GrofRbau-
stellen haben Diebe oft leich-
tes Spiel. Seit einiger Zeit wer-
den daher griine Strahler ein-
gesetzt, die den Kameras bes-
sere Bilder liefern. Die Umwelt-
freut sich auch, weil weniger
Tiere angezogen werden.

Clemens

Papst Clemens wurde unter
Trajan zur Zwangsarbeit auf
die Krim verbannt und im
Jahr 101 mit einem schweren
Anker um den Hals ertrankt.

Losung von Seite 1
Richtig ist die Antwort d). Die
164,8 km lange Eisenbahn-
bricke Danyang-Kunshan der
Strecke Peking — Shanghai ist
die langste Brucke der Welt.
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