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| MEDIZIN

Angeblich haben manche lolianer ihre
Jungen anl vine harte Probe zum Frwach-
senwerden gestelle: Die angehenden Man-
ner mussten mit dem Mund voll Wisser
cine lange Sireche dunch dic Woste Lao-
lem, ohne das Wasser zu schlucken bzw.
somal zu verhienen. s gﬂl[ aher micht,
clas Lanflen mit geschlossemem Mumd,
oder? Dueh! Umd zwar min der Batevko-
Atemmethede (auch cokapuisches Aimen
getmnnl, = wwwalemweile de) . dic nach
ihrem Crfinder, dem mssischen Arzi uml
Phiysialopen Prolessor Butevks benannt
wurde. Der Vorteil: Lanfer leiden weil
wieniger an Alembeschwerden von Asth-
ma iber Bronchitis bis Schmuplen und
katmen damil ol s0gar ihre Ansdawer
und Leistungsfihighkein verbesserm,

Dic Butevko-Methode ist im dewisehegn
chigen Rawm losher kimn bekannt,
ohwehl sie sich nach ciner erfolgreichen
Elinikstudic im Jahr 199% i Australicn in
den englischsprachigen Landern einen
muren Bul erwaorhen bat o Bossland ist
sie et in den Krankenhavsern anes
kannt umd wird offeziell anersianz, Dic
Methas hivter etwas lur jeden Laufer
micht mur fur Asthoariker,

ASTHMA IST WEIT VERBREI-
TET - AUCH BEI ATHLETEN

Asthma nimmr in den lewzien Jabren aul
Baesoranis |'.'r|.'g|.'||||-:-' Wirise zu. " Dhde Asth-
- lanfighkeit hat sich mit einer Zusnahome
wvon dred aul sieben Procent in den zumek-
liegenden zwall his vierzehn Jahren mehr
wls verdoppeht”, so D Manloed Richier

Eewclhelm, Vorsitzender der Kassenarzili-
chen ¥ercimigung Berlin, aul siner Prese

kenlerenz zum Thema "Hevschnepfen”.
Korzlich schatzre die Mational Asthma
L-;'I"il'l|:l'.’li:-!|||_ chiass 5.1 Milliomen |:1|!_l||,,:r||;[|:r
wegen Asthma behandelt werden, also
ciner won 13 Erwachsenen umd _||.'-:i.r". ah

e Kind -~ Tendenz dewtlich steigend!

Eritnnlicherwei=se ist Asthma auch unter
Suibleten ein weir verbreneres Problemn,
mcht v bei Rad prafis wie Jan Ullrich.

Lawt ciner Umleage bei der amerikani

schen Olympia-Mannschaft nach der Win-
ter-Clympriade von 1998 hanen 22 % der
Athleten Asthma. Ahnliche Ergebnisse gab
es mach der Somreee-Olvmpiade von 15506
Aunkerdem kam eine finnische Untersi-
chung bei Marathon-Lavfern zum Ergeb-
nis, dass em Viertel der Belrmaglen mil
Atembeschwerden zu kampden hatie. Dic
Forscher meinen, dus uler sopar diei

mial =0 haulip an Asthma leiden wic dic
neridle Bevilkerung, e norwegische
LI niversital fnr ':~|'u'|r| anl I"]I!."\i.il_':ll Feduep-
tion stellte in einer Sowdie fest, dass cin
Aehmel der 100 amiersuchien Hpilzin

athleten an Asthma licg oder Sympiome
vion Kewchen lane.

Asthma Banm ddlich sem. Ther amen kam
scher Fubballspicler Kashidi wheeler, der
in jungen [ahren mit seinem Asthmaspray
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in der and wahrend des Trainings stark,
WAT NiE ener der ||.r|i:_|.'|:"|E||' 3 LIHE Men-
srhen, die juhrlich in Amerika an Asthma
.'\-||.'||||.'||. [.:'ilhh BT alll:'l .|1|.|1'i'| alfl':EI'I"h gl'll.l'll
kiunn, zeigl dus Beispiel von Con Barrell,
All-Blacks-Bughyspicler ans Mewseeland,
MNormalerweise hat er 20- bis 50-mal pro
Spiel seinen Asthmaspray benwzn, wis
vigentlich die empdoblene Dosts bei Weilem
berateng). Maclelem e die Buteyke Methe
de erlernt hatte, konnte or scinen CGebranch
vion Medihamenien dewlich senken, [l
lihle er sich wohler, schlafe besser und
ILﬂI'II. IR IITI'II.'I:-EI'H'II r'|.||-.. meml e

WARUM AUSGERECHNET
SPORTLER?

Warum Ieiden Athleten so haulig an Asth-
ma? Professor Leif Bjermer vom Unikran-
kenlaus Trondheim, Morwegen, hal zwei
Cortmade dufur identifiziert: Leistungssport
SICEZETT liele
Atmens, was cine erhdhte Aufnahme der
allergieausItsenden Tamikel i den Lon
zen mil sich bringt. AunBerdem wird das
f;l-e'l-.'|u:'|-:".'\-.'|-:'||l vun Hilze wd l'-.'|||."|'.lig|a.|'1l

e i Imteresindn des

tlurch Tielaimen e sioT] [ kas ||11|1'||_|r|5:.'-:q.-
tem wird durch inrensiven Leismngsspon
_;:-Ir.-\.-:'El-.r:'lc"lll_ wiihrend es durch weniger
anstrengenden Sport angerept wind,

Interessanterweise emplehlen die Exper-
e s Marwegen, im O Winter eing Waske
zu tragem, urn div imhalierie Lol zu ersar-
men und zu befeuchoen. Dics stimane mi
der Bateyko-Methode sehr gur aberein. Th
wird mirmlich grond=sizlich emplohlen,
durch die Mase zu atmen, wn Asthma vor-
zubwngen. S owind die Lol dorch die kar
percigene Maske — die Mase — anf natrli-
che Wreise erairmnt uml befenchier,

GEHT'S TATSACHLICH
OHNE ASTHMASPRAY?

Die meisten Betroffenen, auch vicle Spori-
]I'I e I.I & £ Igl I"hl.'l e "‘I izt II:I.!I I.E'r 1 e
la Badcliffe, wenden Asthmasprays an, dic
aber bet bianliger wml Fungjahinger Anwen
dung schaden konnen. Die Buteyvko-
Mt hode siell e Alvemative dar, dee die



-'l.|'r|1:'|.||j',ig'k|'il wvin kitnstlichen Asthma
miticln reduzicren kann: Als langjahriger
Asthuatiker wnd Lamler bt der Augor
selbst davon profitierr. 25 Jahre lang ha
e vor tem Laolen immer sein Asthma
spray ezt umd war nherzewsn, dass er
ohne das Spray immer mil siérenden
Arembeschwerden zu rechnen hakse. e
dem er die Buteylko Methode anwendet.
kommnt e st wallig ohne Asthmaminel
s Auch der australische Triathlet Craig
Riddingron har sie erfolgreich Beim Lan-
len eingeseir, um scine Abhangizkeit von
Asthmasprays zu beenden.

PROFESSOR BUTEYKOS
ANSICHT VON ASTHMA

Fir Professor Butevko 1 Asthing parado-
xerweise ein Problem des Uberatmens.
Demmach ser Asthma ein Warnsignal dies
Korpers, dazz man hyperventiliert. also
mehr atmer als tsichlich notg. Die
| |:||:||:-I'\.'_'_.'rnp|_|_'|1'nc' von Asthma — Inizin-
dung, Verschleimung und Verkramplong
dher Bronchien = singd cin Yersuch des Kor-
pers, durch Verengung der Atemwege
Kohlendioxid (003 zurnckzuhalten. das
man durch Hyperventilanon wn Chermald
vierlier. Entscheidencd is, dass nor hei
einem awsreichend hohen CO-CGehal cine
oprimale Saueraiallversorgung, gewibrleis
ten ist, Digser so genannte Dohr-Cfickn ist
dem Phvsialapen hekanm.

CO,; IST WERTVOLL!

C40 isl also nichl nur ¢in reines Abfall-
produke des Korpers, o5 151 auch Tiar die
Aulnalene von Sauersioll ahsolol nog
wendig, COY, traet anf viellaltize Weise zur
Rribehaliung des kivperlichen Gleichge
wichts bei. Beispiclsweise witd o5 in Koh-
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Selmen e wich nlhi-_g hin el senen Sie
cime Weile ganz normal durch die Mase
mil g\rﬁl:]ﬂmrlcm Wyl

Armen Sie aus und halien Sie sich die
Mase 2w, Almen Sie nichl mehr, his Sie
den Atem nicht mehr beguem anhalten
konmen. Dhe Eontollpause i1 die Peri-
ol in Sekunden, die Sie die Lol ange-
halven haken. Yorsicho: Versuchen Sie
bitte nicht, den Atmen so lange wic
tedelich 2w halten. Thas is michn der
Fweeck clieser l:.ll'm.ng'

RATGEEER

len=anre konvertier, die fur den Saore-
Basen-Haushalr des Karpers enischeidend
ist, Bleibt der COp-Grehall im Korper anf
Engere Sein 2o niediig, kanm dies zu eine
Yaelzahl von Erkmmbkungen Mhnem: Asth-
i ist mr das autkalkendsee Symprom. Wie
so vichs im Kéarper ist alles eine Frage des
Gleichgewichrs, Asthmariker sind gene-
tisch pradestiniery, emplindlicher als die
metsten Menschen, anl fallenden CO0 .-
Gichall mil viner Ve mLmy der Bronchi-
en zu reagieren. Die meisien kenventio-
nellen .'|.'\.'I,'||.|1'|i|||1c_~r.;||1'i|:n |1|:*a,'il,i.|_l|4,'1|. niichi
die Ursache des Problems, sondem Brdem
cine weiters Abhangighkeil Jdes Patienien
wvon MMedikareenien.

[

Fazie: Obwoklill die rsisien Leone denkien,
dass Asthmatiker niche genug atmen kon-
nen, meint das Buteyko-Mosdell, dass sie
cigentlich zu viel Lult cinatmen, dalar
aher zu wenig vom lebensnotwendigen
sanerstoll an die Verbravchsorte gelang
und rarsachlich gemuz werden kann. 5o
viel zur Theaorie.

EIGENES ATEMMESSEN MIT
DER "KONTROLLPAUSE"

T Kaspen "Messen de E-::lllll-::l|||_'|uu:v|""
Tesen Sie, wie Sie das eigene Risiko, von
Averbeschwerden (oder anderen Symp-
lomeen cler l!_'_.'pl'n'l'||Ii'|:|.li-::-|1':l beircellen zu
seim, leicht cinschaizen konnen. Wenn Sic
'\'I.I‘]Ikllllllll.i'll _t:!'."\ulll:llil. &l |1IJ.\. I.IiLIIIII ||i1||1'|'l 5".'
cing |-".'n;:-n1n::-|||1;|,|,|'\5:;' in der Mahe vomn GO
Sekunden. Sehr wenige Menschen heut-
ulage haben so cine Kontrollpause, Fine
Pause von dber 40 Sebunden zeign, dass
A el rchitig liepen. Asthmatiker haben
haufig cine Konmrollpause von unter 15

Sekunden {obwohl niche jeder mit ciner
s nbedrigen Konerollpawse auch A<ihim
hat). Das bedewtet, dass Asthmatiker
vmnehumal gemug, Luh Db vier gesumde
Menschen cimplmen

Fine 14 in Australien durchpelihrie S
die zeipie, dass alle Asthmaniker zo viel
sbmeten, auch wenn sie keine Alemnnol Ta
ten. Dne 39 Asthmaniker in der Studie ane-
Lem ime Sehmill dreimeal o viel aie |1|'1Iig

IN DER LAUFPRAXIS

Fiel der Aremubung, dic Buteyvke fur Men-
sehen mil Alembea-bowerclen wim] vor aller
for Astheariker entwickelt hat, ist 2rund-
silzlich das A1men =zu reduzieren (siche
Easten "Burevko in der Lanfpraxis™). Ls
handelt sich um den Yersuch, das Almen
Langlristig s0 umzusicllen, dass man nur
:_II-I_']':.Id{' s vie] Ll s lniment, wie Tie die
akruelle konwperliche Belasong wsachlich
|'u_'n|_=|l_igl_ wir, [kbei vermeidel man | |1I.'[r|.'|.'
ventilanom, die aut Mngere Zeir den C0O -
Fepel im Korper senkl wnd chronische
Beschwerden wie Astlima min sach bringt.

Aul vin Aule Obenagen wirde dies dem
Wersuch entsprechen, den Vergaser so cin-
zusiellen, dass er nicht mehr so0 ver-
schwenderisch mil Benzin urngehi, son
dern nur gerade genug verbravcht, wn
den akivellen Anfonderungen des Motors
gerechil 2o werden.

Wir kdnnen micht onbedingt schmeller lao-
T, weenn weie viel el Lol eawatmmen.
Wic beim Awto spiclen andere Fakioren
ehenso egine Bolle, erwa die Fahigkeit des
Blutes, sauerstoll aus der Lol aolzomeh

men i an die Muskeln zu veneilen.

Wenn sie stark an Asthma keiden, dies-
h-l:aqﬂi;;"l'l in frzilicher Ht'l:lalTlljllll'lH yiml

wid  inshesondere  kortisonhaltige
I"nj,pqml,i_‘ @i |:|r||:"|'|n||;'|tI g salllen sie sl
Jeden Fall die Anwendung der Butey-
ker-Blethode min Threm Azl |rrh-|m-:-|:E|EIl
und nicht cizenstandig die Asthmame
dikameme reduzieren oder abseizen.
Wienn Sie PFrobleme mil der in diessem
Amikel heschrichenen Methode haben
I rachowindelzelah] usee ), himen Sie bii-
te @il vmd wersuchen Sic o= an cinem
anderen Tag,

b e
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* Berubigen Sic den Atem vor dem
I aulen: Falls noddg, machen S
ddie Mase [rei = sehr wirkungsvoll
i=1 hier cine wherlange Konireol]
pavese, o, b den Awem deotlich
linger halten als bei ¢iner norma-
len K:'-rllr::"[:-::l_l-_-a;'_

» Atmen Sie e ciniges Zein etwas
Langamer undfoder Hacher als
normal

= [hen Sie mil der Kerze

isiche Abb.)

= Vermeiden Sie den " Jo-Jo-Efek"

wabei der Avem nach zu <1iacker
Yerminderung korz auler Kan-
trolle gerd
= Armen Sie maglichst danerhath
l'I.LlJ'i:. ].'I‘.s'!t':‘.-l'll.-'-i i ‘\.lli.-lll'll “in
Ceelithl vom leichiem "Lufthunger.”
* Konzentrieren Sie swed insdsesonde

e withrend der Aubrarmphase wnd |

am Anfang des Tawlens anl den
Atem umd atmen Sic maoglichs:
WEniE,

» Vermeiden Sie dhs sprechen.

= Almen Sie durch die Mase mi
aeschlossensm Muml #in und auos,
auch wenn dic Leistung andangs
weniger wind, Die ersten 10 Minu-
ten sind am kritischsten.

- T‘.‘"'l;.::l.'l'. S nnshesomdere |1|_'i |-.'_.|]|:|_'-r_|

lemperaturen cine dunne Mashe,
wenn hilleeich.

LI BT |"I!_=|-C'|I.'Ii'\-" wie kannen das Temn-

por in der Minte des Lauls siwigern
um] immer nech rubiz und asth-
meairet genug Lal durch die Nase
CEIr e,

* Wienm S3e schr umer Asthom lei
dem: Denleen =ie damn_ die Ubon-
pen aneh wahrend des Tages
durchzufithren. Melumen Sie sich
entweder bevsst Feit dalne,
imdeim Sie ":-e'ih.]1i-:'|-'-.'.'-:'i-.-:' 20 Sim-
len enispannt mit leichiens Tul
hanger anmen wid zwischendunch
alle 5 Minuten eine H-,\|1;1;1|_|'|1'.|,|5;_‘-
machen. Oder Sie dhen zwi
schemdunds, imden Sie immer ae-
der den Atem beruhigen. Belassen
mie sich mlensiver mil der Batevko-
Methode und nehmen Sic an
cinem Eirs veal.

MEDIZIN

Unsere Lummen sind dasl ¢ ||:-,.'-.I-.'||I il
emer aplimalen Lufizufuhr zu funktio-

nivren: Wir konmen lernen, nichn so stark

al dies Compedal zu reten. Buteyko zeigre,
|:I-\..'.'H."'. |||.'.I1dl.'“ IJ.I'. I-\.l.l:""l.lt'l. Zurm I III'.'.I'II:!.'II
geewungen worden, starben. Micht cowva,
wil sie zu viel Sawerstoll ciaimeten, gz
m Gegeniteil: Sic verendeten, weil sic zo
wenle Sauersioll auloehmen konnmien, da
hire Langen wegen mangekndem OO, 1oal
verkramipften.

Der Kasten "Butevke in der Tanlpraxis®
zeigr, wie Sie die Buteylo-Methode in der
Lanlpraxis cinserzen kdmmen. Taal Aos

kunlt vieler Butevko-Therapeuten ist es
wichiig, beim Trainingsawllu lang=am
anzutangen unl elie Intensitan nach wnd

mich zuw % l'i':_'l,'l‘l.

In der Abbildung sehen Sie, wic Sie Lhr
Abmen ant entspannie Wess beruhizen
konmen. Die Konzentration auf dic Kerze
lenkt einen vom eigenen Almen ah, was
arsanmlen Il 7o viner forcicnen Befan-
genheit bei Avcrmabungen b

KRITIK AN BUTEYKO

Crowohl die ansralisehe Kliaksnadie s<ha
gule Erpehnisse gezeigt hat, ist os erstaun-
lich, dass ¢s sehr wenige Folgesnmlien
:'.'I” Wir es in einem Beitrag zur briti-
schen Medizinzeitschriln "The Brinsl
Medical Jourml™ (EM]) hicl, mag dies
daran livgen, dass die Studienteilnchmer
keine Verbesserung ber dem von den
Fachirzien am hauligstien gemessenen
Asthmaparameter gezeig laben. [ieser
Marameler misst, wie viel Lol man anl
cinen ol ausarmen kann. T der Tan

lhen  gedoeh die Teilnehmer ihren
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Sedikamenienverbravch dentlich gesenk

.I.Ill.i =il ! '\-':II.I'II:II Ili"-'-l'l |!|-\.'|.|I|":||
J L=

Lawr Arzten, die wine | '||||:.!_'||' |,||,||:_'|':_:||,'

fihrt haben, hick oz awch in der BM]:
"Unsere [aten dewten darmml hin, dass
zahleciche Asthmatiker abnorm ammen,
wis  Symplome  verursache, dic mit
rerechiferimen Inmerventionen verbessaen
werthen knmenen, ™ Dies konne die anelk-
dotenhafien Heilungserdolge ciner solchen
[ntervention,  der Buteyke Methodde
erlliren, Lawt divsen und anderen Auto-
ren simed Klinsche '“-:|-\.'|||:l|::|'h|||||||'|' ||:'-Ii;_
wrm dlie ersten Ergebnisse abzusichemn. Es
151 sehi sl 1T, ."|'l':|q.'r_§:_-:'||| daliir zu
bekommen, vermutlich weil kein Geld mir
Butevko zo verdienen ist wmd die Sl

mechizin hisher carol et desinleresion
bew, ablechnend reagiert hat. Furzeir lank
jedoch eine zwendheige Stadie min 600

Asthmutikern in England.

BUTEYKO IST EIGENTLICH
NICHTS NEUES

Ulnue st zumng liar clie Hanlg ¥ ki Methodle
gibl o5 ans althergebrachten 1eilkunden.
|'IL"Z=C‘;:IIL'|-'.'.-.' s Youra. Tha weiivd mdambich
versuchi, das Atmen zu regulicren bzw,
zu berahigen. Obwohl wir i Westen an
dir=em .-"||-.|'|||1:|'|'||.|':!_:|'n.iu | vom Ticlat-
men haren, muss man bedenken, dass
dies mur bei ciner dewtlichen Beduzic
rung der ".||_'|1'I'rq'|,||:|,'||- i Yo cl'l’-_‘-l-_u_
[nsgesami sollie man also weniger atmen.
aclurch, wie von Buteylo vorhergesag)
crweitern sich unter anderem dic Bron-
chien, so dass die cingeatmets Lol
tatsachlich tieler in die Lungen cindrin-
wen o

b

wirchsel mit sich bringt.

o, wits einen gesinderen Sl



Anch bei anderen asiatischen Natrheiliradiiionen, beispicls-
weise Tai Chi oder O Gong ans Ching, wird viel Wern aufl die
Berubigung de= Atmens geleat. Das passt s aedntische Welthild
von der Yermeidung unnnniger Spaonnung, wobei danach pestrebi
wird, Zicle ohne Heltilk zu errcichen, imndem man das Leben mie
maglichst weniy Anstrengung fihr. Schlicflich wurde von
Anthropologen beobachter, wie Naturvidlker viel mehr und kon
seqpuent dureh dic Nase atmen als im Abendland abhich =1 nler-
ersanierweise nannben dic Einheimsclen die L-ug]is;q;hcn Erole-
rer unter Caprain Cook *Haole,® was so wiel hedeower wic
Teawnd, der durch den Mund anmer,”

"BODY, MIND, AND SPORT" VON JOHN DQUILLARD
Auberdem gibt ¢5 einen modernen Coaching-Ansarz e Ameri-
ki, dber sich aof die dovurveda-Teadmon Inclivns stz John Dou-
illard beschreib in seinem Buch "Dody, Mind, and Sport” s
fahiich wie Lawfer wnd amdere 1 eistungssportler am
effizientesien durch die Mase atmen (obwaoh] e inleressanter-
wera Buteylko niche erwabm ). Daclunch sei die I bypervenilation,
alive bei Asthmarikern wod sonderen vorkommr, heim Dualen Gst
:JUEJ:!LH'|I]II‘1'1I'I1 Mundatmen sei Tel der K.ﬂrnp[— otler-Uluche"-
Reaktion {"fight or Mighe® ¥, die aul Dawer schade, ohwohl cs
voribergehend beim Wettkampd harmblos =ei, Fr schildert, wie
beei einem Test aul emer Radmzschine die 'l"”'m“"":I”"""- dent-
lich gewenla wenden kann {beispiclsweise von 47- auf 14-mal e
Minutc], indem die Tesipersonen durch die Mase atmeten: "lch
werde mie wicder durch den Mund atmen, meinten die Testper-
sonen vinstimmig. Warwm 12 Liter Sprit pro Kilometer verpal
fen, wenm es mil drei machbar ist? . Douwillerd meing: "Wenn
Lewre mit dem Nascnammen anfanpen, haben sic hanfip das
Crefinhl, miche genug Sawerstofl zu bekommen. Aber bei wicder-
holten Versuchen stellen sie fesa, diss sie dubei sind, Quarnia
durch Qualitar cu erserzen.” Die Umstellung Brauche Zeit und
Geduld, aber lohne sich jedenballs, da sich der Korper dadunch
aul vine schonends und ellizientere Arbeiswere cinsielle

Dandurch wird das Landen kziendlich wicder zu ciner An Medinn
tion, wie die lmlianer und andere Urvdlker es schon immer
betrachiet haben. Thazu Lao Tzo im vierten Jahrhundert vor
Christus: "Der perfekie Mann amme, als atmete er gar nichr.®

Aulriam Comsiahle f

ZUM VERTIEFEN

= Deuischsprachis
WA w el e e
Iitteressante Website, von deutsehen Alemi |'|i.',‘-[..'|'|:r|:1l_[:i]1|_'|1':||.
betrichen, die shie Methule als *Cukapnisches Atmen nach
P'ral. Bulevke® bezeichnen.

= Inglischsprachis
herpefwwewt com an/-pholbbuteyko. im
Fine wmizssende Website von einem nicht kommerziellen
Buteyko-Belinwonmer aus Anstralicn

= Frevdom from Asthma - Bureyko's Revolutionary Treatment
Alexander Staliski, Kyle Cathie, London, 1997

= Bocly, Mind, and Spom
lohn Diowillard, Thiee Rivers Press,
Bew Yook, 1952000, 150 O-600-807R0 7
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eurocitymarathon

messefrankturt

27. Oktober 2002

rumn - skate - fun

Furcszily Marathon Messc Frankdur - BITES Frank et am Blsin
Telbctan + 45 [0)69 ATON4ES- 0 - Talefax + 49 {0165 J/00EGE 11
milEd e efurt marathanocom - wastat inanklucl-nsnsben cem

4}&&3 Sy e Fearsa L i) Fgﬁm

20. Baden-Marathon
15. September 2002

e ':'.-""_.

. ! B Al O
Karisruher

= schielle, flache Sirecke Mahers Intos und

« Medaille im Zied Ausschreibung:

= iaratis Dessgner T-5hirs ba Marathon Karlsruhe 2.\
Hermann-ie - %5

Meldung bis 31.7.2002 il

= Sparkaszen-Minimarathon Tel: 07 1U.133 5355

= Budypainting Fuc 07 2113252 49

= Gesundheits- und Marathonmarkt weove laden-idarathon.de

T n s e —
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