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VORWORT 

Liebe Cats 
 
Endlich hat der Sommer auch bei uns Einzug gehalten . Dieser bietet Schönes und 
Abwechslungsreiches, wie zum Beispiel unser Sommer- Trainingsprogramm, aber lässt 
unsere Turnhalle zur Sauna werden ( Thomi zweites T -Shirt nicht vergessen ;-) ). 
Das Sommer-Trainingsprogramm findet ihr auf unserer  Website www.dancingcats.ch 
unter Trainings / Tanzkurse.  
 
Damit von allen unser erstes Heft (1/2008) genehmig t wird, hier noch einige 
Anmerkungen: 
Auflösung zum munteren Rätselraten über den Verfass er des Skiweekendberichts: 
Steven Kroese 
Leider haben wir Anitas 40. Geburtstag übersehen. S orry… 
Aus Präsident wurde Präsidentin…  
Die Fit’n’Strech Zeiten waren falsch (auch auf unse rer Website), hier die richtigen 
Zeiten: Mittwoch 19.45 bis 21.15 Uhr.  
 
In den letzten vier Monaten ist schon wieder einige s passiert. Wir haben im 
Trainingsweekend fleissig trainiert, belegten den „ Cook’n’Roll“ Kochkurs, lernten uns 
professionell zu schminken und sind nun bereit fürs  Fotoshooting und die 
Filmaufnahmen. Berichte zu diesen Anlässen findet i hr in diesem Heft. 
 
Wir wünschen euch viel Spass beim Lesen und freuen uns euch im einen oder 
anderen Sommertraining zu treffen.  
 
Euer Heftteam 
Eveline, Vreni und Simone 
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INFORMATION – TW Herbst 2008 in Dornbirn 

Wir werden am 
 
Freitag 19. September  anreisen und abends bereits, wie immer, um 20.00 Uhr 
trainieren. Bleiben werden wir bis Sonntag 21. September 2008 .  
 
Kosten:  zirka 110.- EUR pro Person, bitte Betrag unbedingt in EURO  mitnehmen! 
 
Vegis:  bitte bei mir melden! Dann kann ich dies weiter le iten. �  
 
Nicht vergessen: Identitätskarte  mitnehmen! 
 
Bitte meldet Euch bis spätestens 19.Juli 2008 per Eventmanager  an. 
Wer noch kein Passwort hat für den Eventmanager, bi tte bei Dominik melden. 
Personen, die keine Möglichkeit haben sich per Inte rnet anzumelden, bitte bei mir 
melden. 
Wie bereits in einer Mail informiert, werden wir ab  diesem TW bei zu spätem an- bzw. 
abmelden  einen Betrag von 20.- Franken  verlangen! Wir erhoffen uns damit, die 
vielen kurzfristigen Änderungen etwas minimieren zu  können. 
 
Adi stellt sich auch dieses Mal wieder zur Verfügun g, mit dem Bus nach Dornbirn und 
zurück zu fahren. Abfahrt ist wieder in Edlibach um  17.15 Uhr.  
Wer diese Mitfahrgelegenheit nutzen möchte, sich bitte rechtzeitig direkt bei Adi  
melden. 
Ein herzliches Dankeschön an Adi schon mal im Vorau s. 
 
Genug der vielen Worten, schreitet zu Taten und mel det Euch an! �  
 
Bei Fragen wendet Euch bitte an mich.  
 
Tänzerische Grüsse 
Manu 



UNSER ERSTES FRÜHLINGS-TW 

„Schatz, soll ich Dich vor dem Schlafengehen noch e inreiben?“ „Oh ja, das wäre 
lieb, hier hast Du das Tigeröl - - AAUUAA, oh tut d as guut, aua, schöön, auauau…“  
So lief zumindest bei mir der Abend nach dem TW ab und mir wurde schnell bewusst, 
welche Muskelpartien sich daran gewöhnt hatten, unb enutzt zu bleiben. Doch von 
Anfang an: 
 
Dieses Jahr sollten das erste Mal 2 TWs stattfinden , eins im Frühling in verkürzter Form 
ohne externe Trainer, eins Ende Sommer wie gewohnt.  Für mich hatte ich 
entschieden: ich will gleich dabei sein, selbst wen n ich nach einem ¾ Jahr nichts tun 

nur 2 Stunden am Tag in der Halle durchhalte. Um 
nicht ganz so schlimm dazustehen, bin ich nach 
den Frühlingsferien wieder öfter sporteln. So bekam  
ich bei einem Training schon mal Vorab-Infos über 
den Ablauf des Frühlings-TW mit der Anfrage, ob 
ich bei dem geplanten Grundschritt-Kurs als Trainer  
zusammen mit Jaqueline fungieren wolle. Ich 
sagte zu. - Also hiess es vorbereiten, wobei mir 
Jacqueline sehr half (Danke schön!). Im Doodle 
wurde sich auch eifrig für die verschiedenen 
angebotenen Kurse angemeldet – voller Erfolg für 
die Idee! 

  
Spätestens am Freitag vor dem TW wurde einem schmer zlich bewusst, was verkürztes 
TW heisst: den Wecker nämlich auf “uufrüeh“ stellen , denn um 6:30 Uhr hat Adi 
wieder etliche in Edlibach mit dem Bus aufgelesen. Danke hier an Adi, denn so 
konnten wir noch ein wenig ruhen und unser Zmorge i m Bus einnehmen, was uns 
nicht davon abhielt in Rheintal Rast zu machen für einen richtigen Kaffee. Unter 
grossem Hallo trafen Reini und Denise fast gleichze itig dort ein. 
 
Endlich in Dornbirn verteilte Manu die Schlüssel, s o dass wir pünktlich nach Zimmer 
beziehen und sich umziehen in der Trainingshalle st anden. Nach gemeinsamem 
Aufwärmen ging es in die erste Trainingseinheit �  Einzeltraining. Hier verabschiedete 
sich dann schon die 2.Dame wegen Verletzung: Claudi a; Evi hat Adi schon am 
Vortag mit 2 Gipsschienen eine Absage erteilen müss en. Schlechtes Omen???  -  Wir 
machten tapfer weiter. Im Kurs Grundschritt triezte n wir die verbliebenen 2 Paare mit 
Kicks und Takt aufnehmen 
und neuen Figuren und 
mussten unser Kursprogramm 
dann doch etwas kürzen. 
Schliesslich wollten wir noch 
dehnen, bevor es schon in 
die Mittagspause ging. Nach 
dem Essen blieb noch genug 
Zeit für ein kleines Nickerchen 
zum Verdauen. 
 
Pünktlich um 14 Uhr ging es wieder mit gemeinsamem Aufwärmen los. Fürs folgende 
Formationstraining wurden aufgrund der fehlenden Da men kurzfristig neue Paare 
erkoren: Bruno mit Jacqueline (bis Robin eintraf), und Adi mit mir. Wir letzteren 
übernahmen dabei die neueren Paare, um ihnen die Sc hrittfolgen näher zu bringen, 



während die anderen eifrig am Ablauf feilten. Toll:  wir konnten im Spiegelsaal 
trainieren. Spätestens hier wurde mir bewusst, waru m alle immer so von Dornbirn 
geschwärmt hatten – es ist einfach phänomenal, was man alles nutzen kann. 
 

Spannend wurde es danach: Geräteturnen!! Wir sahen:  
Trampolin, Mini-Tramp mit Kasten und……. Matten???? 
Hey, Bodenturnen ist aber kein Gerät. Egal! Denise und 
Reini teilten uns in 3 Gruppen, die dann im Wechsel  alle 
Stationen durchmachen sollten. Die Übungen am Boden  
sollten wir in Eigenregie durchführen: Rückwärtssal to, 
Vorwärtssalto  -  haa, haa, guter Witz. – Leider ke in Witz. 
Nachdem sie uns gezeigt hatten, wie wir uns gegense itig 
Hilfestellung leisten sollen, wurden wir auch schon  verteilt. 
Reini gab denn sehr tatkräftig Unterstützung beim M ini-
Tramp, finale Aufgabe: Handstand-Überschlag mit hal ber 
Drehung. Denise liess uns Grosstrampolin an der Lon ge 

hängen, sofern der Rückwärtssalto nicht klappte (I believe I can fly“ oder „Thomi, der 
Bruchpilot“). Und die Bodenturner halfen sich gegen seitig so sehr, dass sogar Wände 
hochlaufen einfach wurde, und blaue Flecken als vor läufig bleibende Erinnerung 
entstanden. 
 
Scheinbar trainierten wir eifrig genug, denn sogar 
der Himmel hatte ein Einsehen, so dass wir zum 
Abschluss des ersten Tages ganz bequem und 
trocken Joggen konnten. Noch Ausdehnen, 
duschen und – endlich – Abendessen. Leider zeigte 
sich, dass das Essen etwas knapp bemessen war. 
Doch soweit ich vernommen habe, wurden die 
noch fehlenden Kalorien im Ausgang nachgeholt. 
Davon kann ich wenig berichten, da ich faules Wesen  stattdessen gemütlich im Bett 
gelesen und relativ früh geschlummert habe. So konn te ich erst beim Frühstück 
Eveline zum Geburtstag gratulieren. 
 
Um 8:45 Uhr war dann wieder Formationstraining bei Denise und Reini angesagt. 
Diesmal für alle, denn es wurden die Übergänge trai niert, die zwischen den einzelnen 
Teilen der Formation sowie der Akro-Wechselshow. De r Spiegelsaal half dabei wieder 
ungemein. Nachdem ein Grossteil der Paare im nächst en Kurs bei Jacqueline und 
Robin lernten zu wickeln – nein, keine Babys, sonde rn die Damen um die Herren –, 
konnten andere noch die Formation durchgehen. 
 
Damit Bruno auch nicht langweilig wurde, trainierte n an dem Morgen die 
Trainerpaare in der jeweiligen „freien“ Zeit. Und d as immer stehende Trampolin blieb 
auch nicht unbenutzt. 
 
Nach dem Mittagessen wurde diesmal etwas länger ges essen und sogar gesungen 
„häppi börsday to you….“. Dank Manu und Robi kam Ev eline so noch zu einem 
Geburtstagskuchen mit 30 Kerzen drauf. Das mit auf einmal auspusten klappt nach 
so viel Training halt nicht mehr so ganz, es hat ab er keiner bemerkt ;-). Und 
angestossen wird mit Rimuss – es steht ja noch Trai ning an. 
 
Da wir unsere Zimmer noch bis zur Abreise behalten durften, wurden einige Betten 
halt nochmals schnell bezogen und noch ein wenig ge ruht. Den vorgezogenen 



Endspurt des TW hätte ich fast verpasst, denn trotz  meiner langen Nachtruhe bin ich 
eingeschlafen. Doch Rahel weckte mich rechtzeitig. 
 
Diesmal gab es kein tolles Aufwärmspiel von Denise und Reini, denn es hatten sich 
alle Paare zum Kurs Choreo angemeldet und da ging e s erst mal um Zuhören und 
Striche machen. Nachdem wir einigermassen begriffen  hatten, wie man ein Lied 
auszählt, sollten wir doch gleich eine Choreo dazu machen – eine Stunde Zeit für die 
3 eingeteilten Gruppen für eine Minute Tanzen – und , bitte schön, die ganzen „oh 
oh, OH OOH“s richtig hervorheben und denn auch wirk lich vortanzen. Kurzum, es hat 
jede Gruppe geschafft, und Denise hatte so viel Fre ude an den Ideen und der 
Ausstrahlung der Paare, dass wir alles gleich 2x au fführen mussten. So kam ich auch 
noch zu genug aktivem Tanztraining – ich brauche mi ch also nicht 
zu fragen woher das „AUA“ vom Anfang des Berichtes kommt. 
 
Es blieb noch eine halbe Stunde Zeit zum Aufräumen,  dehnen und 
duschen, Betten abziehen, Zimmer räumen, immerhin w ar ab 16 Uhr 
noch ein Apero vorgesehen. Wohltuender Ausklang nac h so viel 
Arbeit. Ebenso dankte Manu den Trainern mit einer k leinen 
Aufmerksamkeit, wobei wir alle ebenso dankbar sind für die 
Organisation durch Manu und Robi. 
 
Bei der Heimfahrt im Bus machte sich allgemeine Müd igkeit breit, 
nur die ganz  Jungen jodelten eifrig Schweizer Hits ab CD mit od er 
lernten noch. Zum Abschluss kam für alle der grosse  Lacher als kurz 
vor Ausstieg das Radio sang: „oh oh, OH OOH“ 
 
Anita Thomas 
 
 
����

Bruno Christen 40 
 

Anita Thomas 40 
 

Eveline Gassmann 30 
 

Simone Weber 25 
 

Dominik Uebelhart 25 

 



 

COOK AND ROLL 

 
Menü 

 
 
 

 
Frühlingsrollen an Mangochutney 

 
* * * 

Nüsslisalat mit Sprinzrollen 
 
 
 

*  *  * 
 
 
 

  Fischröllchen an Weissweinsauce 
 

* * * 
 

Kalbsrollbraten an Aprikosensauce 
Selbst gemachte Teigwaren 
Broccoli mit Mandelsplitter 

 
 
 

*  *  * 
 
 
 

  Charlotte Royal 
 

* * * 
 

Äpfel im Amarettimantel 
 

 
 
 
 
 
 
 

Herzlichen Dank 
Nina   Vreni   Eveline 



mhm so fein !  

Ich bin 

dä Chef 

!!! 

daraus  

gibt’s feine  

Nudeln 

Inestäche, umeschla, durezie & abelaa …  

Spezial Feature: 
Sprienzrollen   

So schwär chas doch ned sii !!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Chantal & Mike 

Viel Gemüse für die Frühlingsrollen 



INSIDER - Thomi 

Hallo liebe Leser, ich bin der Thomi und bin 28 :) Vielen Dank für dein Interesse. Da ich 
eindeutig zu den ruhigeren Menschen gehöre und über haupt nicht gerne rede oder 
Geschichten erzähle über mich, mein Umfeld oder mei n zukünftiges Umfeld, bietet 
dieser Insider nun das erste mal einen kleinen Einb lick. Freut euch nicht zu früh, denn 
hier geht es nicht um brandaktuelle, heisse Stories . Das steht nämlich auf Blogs. 
 
Bevor ich Ende 2004 zu den Dancing Cats 
gekommen bin, war ich vorher bereits seit 
1999 bei den Sixteenern in Luzern mehr oder 
weniger aktiv. Kurz zusammengefasst war ich 
da ein Jahr mit meiner damaligen Freundin 
einmal pro Woche beim Nachwuchs, 
anschliessend ging es mit einer neuen 
Partnerin schon mit Vollgas in Richtung 
Formation. So wirklich überzeugt hat mich das 
Formationstanzen nie, weshalb ich zwei Jahre 
später wieder aufgehört habe. Mit einer 
neuen Partnerin welche gerade neu in den 
Club gekommen ist, habe ich wieder von 
vorne angefangen, diesmal nicht Formation. 
Nach zwei Jahren waren wir akromässig 
wieder etwa auf dem gleichen Stand wie am 
Ende meiner Formationskarriere, leider ging 
dann aber die Tanzpartnerin nach Bern 
studieren, nachdem sie ein halbes Jahr in den 
Ferien war. Der Tiefpunkt! 
Ich hatte damals bereits Jacqueline gekannt, 
die bei den Dancing Cats und beim Sixteen war. Währ end einer dieser vielen 
Zugfahrten ins Training habe ich ihr meine Gewichts - und Grössenanforderungen 
durchgegeben in der Hoffnung, sie kenne eine geeign ete Tanzpartnerin für mich. 
Kaum eine Woche später war bereits ein Probetrainin g mit Mirj organisiert! Am 
Anfang mit grosser Motivation gestartet, haben wir je einmal in Luzern und in Baar 
trainiert. Da in Baar das Training besser und näher  war (Mirj von Cham und ich von 
Zürich), sind wir bald nur noch nach Baar ins Train ing. Die grossen Pläne vom Anfang 
waren irgendwann vergessen und wir haben etwas ziel los trainiert auf Showniveau. 
Als Mirj nach fast drei Jahren als Lehrerin in Wall isellen angefangen hat, sind wir nur 
noch einmal pro Woche ins Training, was für mich zu wenig war. Im November 2007 
haben wir uns deshalb nach etwas über 3 Jahre gemei nsames Training entschlossen, 
aufzuhören. Tiefpunkt zwei für mich, allerdings jet zt im richtigen Verein! Nach ein 
paar Monaten Castings und parallel dazu Trainings " Ersatztanzpartnerinnen", habe 
ich dann doch noch ein Probetraining mit Eveline ab gehalten. Keiner hats geglaubt 
und am wenigsten ich selber. Mit null Erwartungen g estartet, wurde ich dann 
ziemlich überrascht wie gut das funktionierte!  
 
In der Berufswelt sieht alles ganz anders aus. Seit  bald zehn Jahren mache ich da im 
Prinzip das Gleiche und dies einigermassen konstant  im Vergleich zum Rock'n Roll. 
Einfach gesagt mache ich bei nine.ch Hosting von In ternetseiten und 
Internetapplikationen. Früher waren es mehr kleiner e Webseiten von z.B. Hunde- 
oder Musikvereinen, welche alle auf einem einzigen Server betrieben werden 
konnten. Heute haben wir dank grösserer Bekanntheit  auch grössere Kunden mit 



teilweise über 50 Server für eine einzige Webseite,  was die Arbeit interessanter macht 
und die Möglichkeiten ausweitet. 

Während diesen bald zehn Jahren war ich 
parallel zwei Jahre an der Kanti in Sursee LU bis 
1999 und anschliessend bis 2005 in Zürich für ein 
Elektrotechnikstudium. Seither arbeite ich offiziel l 
nur noch. Nach dem Studium bin ich noch bis 
Ende 2006 in der Studenten-WG in Zürich 
geblieben, bis ich im Dezember 2006 nach Zug 
gezogen bin. 
 
Dann bleibt immer noch viel Zeit übrig für andere 
coole Sachen wie Fliegen oder Rennvelo fahren! 
So richtig cool ist es beim Fliegen natürlich wenn 
man Akros machen kann. Damit meine ich z.B. 
Loopings, Renversements und möglichst steile 
Kreise mit einer hohen G-Belastung. Wer es nicht 
glaubt, darf gerne mal mitkommen. Vom hören 
sagen wird es dabei gewissen Personen uebel... 
Beim Velo nehme ich es nicht so wild, dafür gleich 
richtig mit Steigung am Berg und möglichst bei 30 
Grad! 
 

 
 

SCHMINKKURS – ran an die Pinsel fertig los 

Was die Männer sollen auch kommen…, ich schminke mi ch sicher nicht!  
Doch na klar, die Idee vor unseren grossen Filmaufn ahmen einen Schminkkurs 
durchzuführen stiess nicht bei allen Catslern auf g rosse Begeisterung, zudem die Euro 
08 noch lief und Mann den Match nicht verpassen wol lte. Nach gutem Zureden und 
dem Hinweis, dass das Bier schon kühl gestellt sei und es eine 
Wohnungsführung bei Chrigi und Vreni gab, willigten  fünf 
Formationsmänner ein, dass sie auch kommen würden. So 
schlimm konnte das ja nicht sein und wie würden uns ere Männer 
auf dem Film aussehen, wenn die Frauen so toll aufg estylt sind 
und die Männer wie graue Mäuse neben uns tanzten… a lso 
Männer mindestens Camouflage, etwas Puder zum matti eren und 
wenig Wimperntusche, um die Augen zu betonen, das m usste 
schon sein. Welch schöne lange Wimpern da zum Vorsc hein 
kamen, da könnte Frau glatt eifersüchtig werden (gä ll Onik)!) 
So kam es also, dass die Männer zuerst ran an die P insel mussten, welch lustige Bilder 

das gab. Was schaust du den so kritisch Thomi, der Farbton passt 
schon! Chrigi nicht so viel Puder auftragen, du sie hst ja aus wie ein 
Indianer!   
Nach dem Schminken der Männer wurden diese mit eine m kühlen 
Bier, Schinkengipfeli, gesundem Gemüse und natürlic h dem 
Match schauen belohnt. Hat sich ja doch gelohnt zu Vreni und 
Chrigi zu kommen, da sie zum Glück auch einen Ferns eher haben. 
Währenddessen beschäftigte sich Mann auch mit der F rage, wie 
er diese Farbe wieder von seiner Haut runterkriegen  soll. Das ganze 
ist ja Wasserdicht und bleibt jetzt für immer drauf !) 



Nach den Männern widmete sich unsere Kursleiterin S andra 
uns Frauen, zuerst Camouflage mit der passenden Far be 
(wow unsere Gesichtshaut sieht zart wie ein Babypo aus), 
dann pudern, bewegliches Lid mit dem 
Lidschattenapplikator silbrig bemalen und jetzt mal t ihr die 
Banane... Banane? Wir sind doch hier am Schminkkurs  und 
nicht an einem Kochkurs! Okay malen wir die Banane ca. 
5mm breit mit schwarz. Der Lidstrich wird mit einem  
schwarzen Kayal nachgezogen. (Nicht ganz überzeugt,  dass 

das wirklich schön werden sollte, es sah nämlich äh nlich aus wie Uhuaugen), legten 
wir uns ins Zeug. Aufmunternd gab Sandra uns Tipps und erklärte uns, dass durch das 
verwischen mit dem Pinsel die Farben schön ineinand er laufen würden. Siehe da es 
hat geklappt.  
Zwischendurch kam auch bei den Frauen Hunger auf un d sie bedienten sich beim 
Gemüsedip und den Schinkengipfeli.  
Rote Lippen sollst du küssen… Unsere Lippen umrande ten wir mit dem Lipliner und 
nachher malten wir sie mit dem Lippenpinsel knallro t aus, dies war etwas 
ungewohnt, doch nach mehreren Anläufen schafften wi r das auch. Toll jetzt erst 
merkten wir wie gut es wirkt wenn alle Frauen gleic h 
geschminkt sind. Nach einer Fotoserie, wo die Männe r auch 
wieder mitwirkten und Probleme hatten mit der richt igen 
Beleuchtung, gäll Chrigi! Genossen wir endlich noch  das 
Dessert Apfelwähe und Erdbeercreme! Nun sind wir be reit für 

die Filmaufnahmen 
am nächsten 
Samstag, wir fühlten 
uns ja wie Models, nur 
wie sollen wir das in 
einer halben Stunde 
fertig bringen uns alle 
zu schminken? Lassen 
wir uns überraschen…  

Vreni Suter 
 
 

VIDEODREH & FOTOSHOOTING 

Die einen hatten noch schwere Augenlider, als wir u ns an einem 
sonnigen Samstagmorgen um 07.00h im Gemeindesaal Ba ar trafen. 
Die schweren Augenlider kamen von der vornächtliche n 
Musikschneide-Aktion, das frühe Treffen galt dem Vi deodreh unseres 
Werbe-Trailers und Fotoaufnahmen für den neuen Show flyer. In weiser 
Voraussicht trafen wir uns so früh, denn es hätte j a durchaus sein 
können, dass das eine oder andere Element etwas län ger dauern 
könnte bis alles im Kasten ist. Und siehe da, es wa r tatsächlich so, aber 
alles der Reihe nach... 
  
Nur eine Woche zuvor hatten wir in einem interessan ten Kurs gelernt, 
wie man Camouflage mit dem Dachshaarpinsel aufträgt , wie man 
das bewegliche Augenlid mit dem Lidschattenapplikat or bemalt und 
wo und wie die Banane zu finden, resp. zu bemalen i st. Die Rede ist 
vom Schminkkurs, welcher nicht nur unsere Herren um  einige 



Erfahrungen bereichert hat ;-) Mit den erlernten Fä higkeiten wurden also rasch die 
müden Augen zum strahlen gebracht, die Pickel übers pachtelt und 
mit dem knallroten Grease-Lippenstift war auch scho n das elmex-
Lächeln garantiert. Tip Top, jetzt musste sich nur noch jeder die 
passenden Strumpfhosen, Turnschuhe, Röcke und Leder jacken 
ertauschen und erleihen und wir waren bereit... 3 -  2 - 1 - Action! ... 
oder doch nicht? 
 
Ähmm... es fehlte das passende Licht auf der Bühne.  Während die Film- und 
Fotocrew etwas improvisierte und die Scheinwerfer i nstallierten, welche uns ins 
richtige Licht rücken sollten, verpflegen wir uns a n der von Anita mitgenommenen 
Kaffibar und versuchten unsere Muskeln und Gelenke warm zu halten. Ca. 2h später 
wurden die ersten Fotos geknippst und Videosequenze n gedreht - lächeln, Arme 
strecken, Loop tanzen (eine Sequenz immer und immer  wieder 
wiederholen, bis die Szene aus allen Winkeln im Kas ten war). Und 
dann dasselbe nochmals mit Nebel, viel Nebel - manc hmal kam mir 
schon fast der scheue Gedanke, ob die Gspändli auch  immer noch 
mittanzten, und ob wohl die Filmcrew auch noch wirk lich da war ;-) 

 
Wir tanzten diverse Showsequenzen in verschienen Kl eidern, nahmen 
einzelne Akrobatikteile auf und posierten für Grupp enbilder. Nach rund 
9 Stunden auf der Bühne hatte die Film- und Fotocre w 1200 Bilder 
geknipst und 10 Stunden Filmmaterial mit 3 Kameras aufgenommen. Ich 
bin also bereits jetzt sehr gespannt und freue mich  auf das Resultat 
unseres brandneuen Flyers und den 1,5 minütigen Vid eotrailer! 
  
Am sonnigen späten Nachmittag verschoben wir die 
ganze heitere Truppe an den See, aber nur noch für einen 
verdienten, gemütlichen Teil: bade, brötle, sönnele  : -) 
ahhhh wunderbar... nach einem intensiven Tag, mit L itschi-
Sekt anstossen, in der Sonne liegen,  Kaffee trinke n und 
Glacé essen - was für eine schöne Abrundung des Tag es. 
 
Ein grosses Dankeschön allen Beteiligten für ihren Einsatz: der Organisation und 

Koordination im 
Voraus, für Geduld 
und Kondition, für 
gute Bilder und 
Videos, für Speis 
und Trank und für 
die gute Laune. 

Jacqueline 
 



HOCHZEITEN – Wir gratulieren 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Love is in the Air! Mirjam und Martin heiraten am 6 . September.  
D'Liebi isch wie e Reis in es fremds Land, 

me muess dr Muet ha alles hinter sich z'lo, 
ohni z'wüsse was vor eim ligt. 

 
 
 
 

 
 



GESUNDE SEITE- Frühstücke wie ein Kaiser… 

„Frühstücke wie ein Kaiser,    
  esse mittags wie ein König und  
  abends wie ein Bettler“. 
 
 
 
 
Jede dritte Schweizerin und jeder dritte Schweizer geht morgens ohne Frühstück aus 
dem Haus und auch immer mehr Kinder und Jugendliche  tun dies.  
 
Die zwei Hauptgründe dafür sind:  
 
Sie nehmen sich keine Zeit mehr um zu frühstücken, lieber eine Viertelstunde länger 
schlafen. 
Sie essen morgens nicht weil sie glauben damit abzu nehmen, dies ist aber extrem 
kontraproduktiv. 
 
Nicht jedes Organ ist zu jeder Tages- und Nachtzeit  gleich aktiv. Auf diesen 
Erkenntnissen beruht die chinesische Organuhr. 
 
Tag  Organ  Nacht Organ 
07- 09Uhr Magen  19- 21Uhr Kreislauf 
09- 11Uhr Milz/ Pankreas  21- 23Uhr Wärmeregulation  
11- 13Uhr Herz  23- 01Uhr Gallenblase 
13- 15Uhr Dünndarm  01- 03Uhr Leber 
15- 17Uhr Blase  03- 05Uhr Lunge 
17- 19Uhr Niere  05-  07Uhr Dickdarm 
 
An zwei Stunden pro Tag arbeitet ein bestimmtes Org an jeweils am besten, siehe 
Tabelle, daher hat das Sprichwort etwas Wahres dran . 
Der Magen und die Milz arbeiten morgens von sieben bis elf Uhr am effektivsten und 
so kann der Körper die notwendige Lebens-Energie la den für den ganzen Tag. Was 
im spätern Verlauf des Tages nicht mehr möglich ist . 
 
Beim Frühstück sollte auf eine ausgewogene Zusammen setzung geachtet werden. 
 
Kohlenhydrate:  Flocken, Reis, Vollkornbrot usw. 
Proteine:   Milch, Joghurt, Käse, Ei 
Ballaststoffe:  Früchte 
Fette:    Nüsse, Kernen, Samen 
 
Ein warmes und gekochtes Frühstück zum Beispiel häl t länger satt und man ist 
leistungsfähiger. Aber auch ein kaltes Müesli ist e in sehr gutes Frühstück.  



Gesunde Frühstück- Rezepte   

Original Bircher- Bennermüsli 
 
für eine Person: 
 
1EL Haferflocken 
3EL kaltes Wasser 
1EL Zitronensaft 
1 Apfel, geraffelt 
1EL Kondensmilch, wenn nötig zum Süssen 
1EL versch. Nüsse, gehackt 
 
Haferflocken 12h in kaltem Wasser einweichen. 
 
Haferflocken mit Zitronensaft, geriebenem Apfel und  eventuell Kondensmilch 
vermengen. 
 
Fertiges Müesli mit gehackten Nüssen bestreuen. 
 
! Anstelle von Haferflocken andere Flocken verwende n. 
! Apfel ersetzen durch andere  Früchte. 
 
 
  
Vrenis Hirseomelette mit Erdbeerpüree 
 
für eine Person: 
 
1Ei, zerquirlt 
1KL Rahm  
2 EL Hirseflocken 
wenig Zimt 
 
6 grosse Erdbeeren, püriert 
 
 Den Rahm  und das Ei  zerquirlen mit einem Schwing besen. 
 
Die Hirseflocken darunter mischen. 
 
In der befetteten Bratpfanne das Ei mit den Flocken  stocken lassen, wenden. 
 
Wenig Zimt über die Omelette streuen. 
 
Die Erdbeeren pürieren und auf die Omelette geben, eventuell etwas Zucker dazu. 
 
! Die Erdbeeren können natürlich durch andere pürie rbare Früchte ersetzt werden. 
 
 



WELLNESS-SEITEN – Fussmassage 

Zu Beginn der Massage ist es wichtig, dass die Pers on, welche massiert wird eine 
bequeme Lage hat. Sie soll bequem auf dem Rücken li egen, die Knie evtl. mit einer 
Rolle (z. B. aus einem Badetuch) unterlegen. Wichti g ist auch, dass die Person warm 
hat.  
 
 
 
 
 
1. Massageöl: etwas Öl in die Hände nehmen und in 
den Händen verreiben. 

  

2. Begrüssung der Füsse: Hände dazu auf die Füsse 
legen, einen Moment lang ruhig warten. 

 

 

3. Streichungen: am Fuss beginnen, dann an der 
Innenseite entlang nach oben zum Knie, auf der 
Aussenseite zurück zum Fuss streichen. Einige Male 
wiederholen.  

  
4. Ausstreichen zw. den Fussknochen: mit Daumen, 
Zeig- und Mittelfinger zwischen den Fussknochen nac h 
vorne Streichen (zw. die „Schwimmhäute“) 

 

 

5. Verschiebung, Dehnung: Fuss mit beiden Händen 
halten, Fussknochen gegeneinander verschieben, 
dann Querwölbung dehnen. 

 

 

6. Zehen ausstreichen: Zehen einzeln ausstreichen, mit 
leichtem Zug bis zum Schluss.  

 

 



7. Fusssohle ausstreichen: Mit der Faust vom Fussba llen 
her zum Fersen ausstreichen. 

 

 

8. Fusssohle mit dem Daumen massieren: ganze 
Fusssohle in kreisenden Bewegungen mit dem 
Daumen massieren.  

 

 

9. Ferse: Ferse wie eine Zitrone „ausdrücken“ 

 

 

10. Fuss dehnen 

  
11. Knöchel: mit dem Daumen in kreisenden 
Bewegungen den Knöchel massieren. 

 

 

12. Abschliessende Streichungen: Punkt 3 einige Mal e 
wiederholen. Zum Schluss Hände wie bei der 
Begrüssung einige Zeit auf den Füssen liegen lassen .  
 

  

13. Zeit zum nachspüren geben. 
 

  

14. Eigene Hände waschen.   
 
Die Streichungen können zwischen den einzelnen Schr itten immer wieder eingebaut 
werden. 
Beachte deine eigene Sitzhaltung beim massieren.  
 
Viel Spass beim Ausprobieren �


