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SPORT- UND GESUNDHEITSMANAGEMENT

Sie haben lhre sportlichen Ziele bereits gesetzt und wollen Ihre Freizeit aktivverbringen,
etwas fiir lhre Gesundheit oder lhre persdnliche Fitness tun - oder einfach mal
so richtig entspannen?

Die Wormser Sportbdder verfiigen tiber ein groes Kursangebot. Fiir alle, die sich und
ihrer Gesundheit etwas Gutes tun mochten, ist hier das Richtige dabei.

Gute Griinde fiir Schwimmen und AquaFitness

e kombiniertes Ausdauer- und Krafttraining : -
* riicken- und gelenkschonend durch den Auftrieb des Wassers

e trainiert die Balance und Koordination 4

e hoher Kalorienverbrauch (je nach Intensitat bis zu 400 kcal pro 30 min), auch

edingt durch die Wirmeabgabe des Kérpers an das Wasser

hr geringe Verletzungsgefahr
. %sserd ruckbewirkteinen Massageeffektaufdie Haut, derdie Gewebedurchblutun
_ undJEng fﬁdg_rt ; _;-h a
Neugierig gewordemann stbbem-S’fé'doEE’_@n unseremm umfang‘ryi-*n Angebot.
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KURSANGEBOTE IM WASSER
ABSCHALTEN AUFTANKEN

A\

AquaKurse Kurse fiir Erwachsene Kurse fiir Kinder

« AquaBeBoard « Schwimmen Anfanger B « Babyschwimmen

« AquaCycling « Kraulen = « Bambinischwimmen

« AquaFit « Bambinischwimmen Plus

« AquaFit Latino Dance « Kinderschwimmen

« AquaFit Vario : ~ | Anfdnger Stufe | .

« Aquajogging e .« Kinderschwimmen .
« AquaPower & e ; Anfénger Stufe | Plus .

« AquaStep *| « Kinderschwimmen

& Anfanger Stufe Il

« Kinderschwimmen
Fortgeschrittene

AquaSpezialangebot fiir
Senioren:
= « AquaSenior Fit




KURSBESCHREIBUNG
BEBOARD

Floating Fitness wird zum neuen Trendsport auf dem Wasser, auch im Wormser Heinrich-
Volker Bad sind die BeBoards fester Bestandteil des Kursangebots. BeBoard ist das
optimale Training fiir Herz, Kreislauf und Kraft. Das 30-miniitige Kurzworkout bringt
Sie in Schwung, vertreibt das Mittagstief und macht Sie garantiert fit fiir die zweite
Tagesrunde. Wir unterscheiden zwei verschiedene Kurskonzepte:

BeBoard Active

Ein schnelles, explosives Herz-Kreislauftraining zum Muskelaufbau sowie zur
Verbesserung der Koordination und des Gleichgewichts. Das perfekte Cardiotraining
mit dem Extraboost fiir die Tiefenmuskulatur.

BeBoard Corelax

Weiche, konzentrierte Bewegungen, basierend auf Ubungen aus Pilates, Yoga und
dem CoreTraining. Hierbei werden gezielt Rumpf und Wirbelsdule gestarkt sowie das
Gleichgewicht und die Beweglichkeit trainiert.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 30 Minuten
Kursort: Heinrich-Volker-Bad i3
Alzeyer Str. 111

67549 Worms
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KURSANGEBOTE IM WASSER
CYCLING

Beim AquaCycling, dem Radfahren auf speziellen Radern im Wasser, haben Sie die
Moglichkeit samtliche Muskelpartien gelenkschonend zu trainieren und sich rundum fit
zu halten. Im Gegensatz zum schweif3treibenden Radeln auf dem Trockenen verspiiren
Sie beim AquaCycling weniger Anstrengung und verbrennen trotzdem doppelt so viel
Fett. Nebenbei wird das Herz-Kreislaufsystem auf schonende Art und Weise gestarkt.

Freuen Sie sich auf ein effektives und abwechslungsreiches Training.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Vélker-Bad

Alzeyer Str. 111

67549 Worms




KURSBESCHREIBUNG
ERURDEN  § 5

AquaFitness trainiert vor allem Herz und Gefaf3e, es ist gelenkschonend, bekampft
Riickenschmerzen, fordert die Beweglichkeit und strafft die Muskulatur. Beim
AquaFitness wird eine positive Wirkung sowohl in der Pravention, als auch in der
Nachsorge erzielt. Aqua Fitness ist leicht erlernbar und daher geeignet fiir Jung und Alt,
vom Untrainierten bis zum Spitzensportler.

Dieses Training ermdglicht allen im eigenen personlichen Level zu trainieren. Durch
den Einsatz verschiedener Kleingerdte ist das Training sehr abwechslungsreich und
macht vor allem viel Spaf.




KURSANGEBOTE IM WASSER
FIT LATINO DANCE

AquaFit Latino Dance ist das abwechslungsreiche Training im Wasser, voller Varia-
tionen und mit heiBen lateinamerikanischen Rhythmen. Verschiedene Elemente aus
Samba, Salsa, Merengue und anderen Tanzen bringen den Kérper in Form. Das bringt
nicht nur neue Energie, sondern verbrennt jede Menge Kalorien.

AquaFitness trainiert vor allem Herz und Gefafle, es ist gelenkschonend, bekdampft
Riickenschmerzen, fordert die Beweglichkeit und strafft die Muskulatur. Durch den
Einsatz verschiedener Kleingerdte ist das Training sehr abwechslungsreich und macht
vor allem viel Spa#.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Geschwister-Scholl-Schule
(kein Publikumsverkehr!)
Elisabeth-Grof3-Platz 1
67547 Worms

Spes '



KURSBESCHREIBUNG
- FIT VARIO

AquaFit Vario ist der optimale Kurs fiir diejenigen, die sich nicht fiir ein Kursprofil
entscheiden kdnnen oder die Vielfalt suchen. Beim AquaFit Vario werden Elemente
aus AquaFit, -Latino Dance und -Step kombiniert. So wird der Kurs besonders kreativ
und interessant. Das Training bleibt auch hier gelenkschonend und ist leicht erlernbar.
Wer also die Abwechslung liebt, ist in diesem Kurs sehr gut aufgehoben. Der Kurs
findet in privater Atmosphare im Geschwister-Scholl-Bad statt.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten

Kursort: Geschwister-Scholl-Schule
(kein Publikumsverkehr!)
Elisabeth-Grof3-Platz 1
67547 Worms



KURSANGEBOTE IM WASSER
JOGGING

Beim Aquajogging handelt es sich, um Laufen im tiefen Wasser, durchgefiihrt mit
einem speziellen AquaGiirtel. Dieser gibt Auftrieb und stabilisiert den Bereich
der Lendenwirbelsdule. Der Kurs eignet sich fiir alle, die in einem fordernden
Ganzkorpertraining ihre Kondition und Kraftausdauer véllig gelenkschonend
und schwerelos trainieren und verbessern mochten. Durch die gleich-
zeitigen und regelmdfigen Bewegung von Armen und Beinen im normalen
Bewegungsrhythmus, werden die Muskeln auf der einen Seite trainiert, aber auch
gleichzeitig Verspannungen vor allem im Riickenbereich gelost.

Die schonenden Bewegungen gegen den Wasserwiderstand sorgen fiir {iber-
raschend gute Trainingseffekte. Aquajogging ist damit ein beliebter Fitness- und
Gesundheitssport.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Volker-Bad




KURSBESCHREIBUNG
- .- POWER

AquaPower ist ein anspruchsvolles Ganzkdrpertraining im Wasser. Es enthalt Elemente
aus Aqua Fitness, Aqua Jogging und Kickboxen. Sie trainieren sowohlim brusthohen als
auch im tiefen Wasser. AquaPower dient der Kraftigung der Muskulatur, dem Training
des Herz-Kreislauf-Systems und der Straffung des Bindegewebes.

Bei Ubungen zur Figurformung trainieren Sie Arme, Beine, Bauch und Po und verbessern
damit auch ihre Kraft, Kondition, Ausdauer und Flexibilitat.

AquaPower Kurse sind geeignet fiir sportliche Menschen, die intensiv im Wasser
trainieren wollen und ein anstrengendes Training bevorzugen.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten




KURSANGEBOTE IM WASSER
STEP

AquasStep ist ein echter Allrounder: Das Workout verbrennt Kalorien, starkt das Herz-
Kreislauf-System und férdert Haltung, Balance und Koordination — ein tolles Training
fiir den gesamten Korper!

Das Trainingsgerat ist der Step, eine Plattform, mit deren Hilfe kontinuierliche,
tretende Rauf-Runter-Bewegungen durchgefiihrt und das Treppenlaufen im Wasser
nachgeahmt wird. Die Vorteile zur Step-Aerobic an Land liegen darin, dass die Gelenke
durch den Auftrieb des Wassers und die Gewichtsreduzierung des eigenen Korpers
enorm entlastet werden. Dieser Kurs findet im Flachwasser statt und ist daher auch fiir
Nichtschwimmer geeignet.

Unsere erfahrenen Referenten, das warme Wasser und die Atmosphdre des
Schwimmbades werden Ihnen gefallen. Es gibt keinen Publikumsverkehr!

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten
Kursort:




KURSBESCHREIBUNG
. . - SENIOR FIT

Mit dem AquaSenioren Fit erhalten Sie sich lhre Vitalitat und Gesundheit. Gerade im
zunehmenden Alter ist kontinuierlicher Sport wichtig, um die Muskulatur zu erhalten
Dier Kurs bietet Ihnen ein regelmafiiges und duBerst effektives Gesundheitstraining
an. Sie erwartet eine Kombination aus Wassergymnastik, AquaFit und Aquajogging.
Zielgruppe sind gesunde Menschen ab 60 Jahren.

Auf riicken- und gelenkschonende Weise konnen die eigenen Leistungsgrenzen
entdeckt und die Balance zwischen geistiger und korperlicher Belastung in geselliger
Runde gefunden werden.

Kursdauer: 6 bzw. 8 Termine a 45 Minuten

WWW:WORMSER-BAEDER.DE
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KURSANGEBOTE IM WASSER
FUR ERWACHSENE ANFANGER

Im Schwimmkurs fiir Erwachsene Anfanger werden Sie in angenehmer Atmosphare
an das Element Wasser herangefiihrt. Unter Beriicksichtigung Ihrer persdnlichen
Voraussetzungen wird die Technik des Brustschwimmens erlernt.

Wichtig ist zundchst die Angst zu liberwinden und an die eigene Fahigkeiten zu
glauben. Mit fortschreitendem Kurs werden Sie spiiren, wie gut Sie das Wasser tragen
kann, sobald Sie es zulassen.

Der Kurs findet erst ab einer Teilnehmerzahl von 5 Personen statt.

Kursdauer: 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Volker-Bad
Alzeyer Str. 111

67549 Worms




KURSBESCHREIBUNG

V- -, ANFANGER & FORTGESCHRITTENE

Unter Anleitung erfahrener Schwimmtrainer erlernen Sie die Grundtechniken des
Kraulschwimmens. Voraussetzung fiir den Anfanger Kraulkurs ist ein sicheres Bauch-
und Riickenschwimmen.

Wer bereits das Kraulschwimmen beherrscht, jedoch die Technik verfeinern mochten
um Ausdauer, Kraft und Geschwindigkeit zu verbessern, der ist im Aufbau Kraulkurs
genau richtig.

Der Kurs findet im 50m-Schwimmbecken im Heinrich-Vélker-Bad statt.

Kursdauer: 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Vélker-Bad

~ Alzeyer Str. 111
67549 Worms e




BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

Ermoglichen Sie lhren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern gesunde Fitnesseinheiten
im Wasser!

Sonderkonditionen ,,Firmenbadekarten*

Fiir nur 4,00 Euro (statt 5,00 Euro) kénnen Sie lhren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
etwas Gutes tun. Ob Sie die Karten zu dem vergiinstigten Preis an die Mitarbeiter
weiterverkaufen oder sie zum Schwimmen einladen liegt ganz bei Ihnen. Die Eintritts-
karten konnen sowohl im Heinrich Volker Bad als auch im Paternusbad erworben
werden.

Aqua Fitness Kurse
Einige Arbeitgeber unterstiitzen Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, indem sie
Kursgebiihren fiir den Aqua-Fitness Kurs teilweise oder ganz erstatten. Gerne stellen

eb hierfiir eine Gutschrift zur Nutzung von Aqua Kursen aus
5 sind Einnahmen, die nicht au _:G___.Eld“_

T

- Auf \%‘c,h kreieren wir das_auf If Un;er’nhmeri"&“ﬁ'l | zugeschnittene Aqua- =
- Fitness Programm —.gerne auch als Tagesprogramm. Ab Herbst ist die Kombination

k. ~mit Trockenkui '- Geglich. Gerade wenn lhre Mitarbeiter hauja iiber Riicken und

Gelenkschrerzen -kl. en, ? unsere Klﬂe optimal. Denn Trairh Wasser i_s,t--"'"

f gelenkschonend und vom Sc Wiériﬁ‘tskrad individ‘ﬂ'em?t'eue[har. Solche Angebgte
liegen im betrieblichen Interesse und kénnen daher steu_-erfrei vom"Unterneh_pqﬂ

finanziert werden.
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SCHWIMMKURSE - FIT IM WASSER VON ANFANG AN

Kinder sollten so friih wie méglich Schwimmen lernen. Nicht nur, dass es Kindern
Spaf macht zu schwimmen, es ist dient auch der Sicherheit. Die Wormser Sportbader
haben ein umfangreiches Kursprogramm im Angebot, das den Kindern das Erlebnis
Wasser mit Spaf3 und Freude an Bewegung naher bringt.

Wir wollen unsere Kinder férdern aber nicht tiberfordern, daher sind alle Kurse
padagogisch und inhaltlich aufeinander aufgebaut.

Beim Babyschwimmen und Bambinischwimmen geht es mehr um Spiel und Spaf
sowie allgemeine Wassergewohnung. Wasserscheuen Kindern wird die Angst vor dem
- Element Wasser genommen und erste Reaktionen (Luft anhalten beim Untertauchen)




KURSANGEBOTE IM WASSER
SCHW|MMEN (3.- 18. MONAT)

Babyschwimmen ist der Klassiker unter den Friihférderprogrammen und erfreut sich
nach wie vor hochster Beliebtheit. Die Entwicklungsférderung durch neue
Bewegungsreize, die Bewegung im dreidimensionalen Raum (sonst fiir Babys noch
nicht moglich), Nahe und Warme spiiren, intensives Vertrauen zu Mutter und Vater
aufbauen, all das sind die einzigartigen Vorteile des Babyschwimmens. Erleben
sie, wie viel Freude Ihr Kind im Wasser hat, wie wohl es sich fiihlt und wie ruhig
eine Babyschwimmstunde mit Eltern und Babys ablaufen kann. Unsere erfahrenen
Referenten, das warme Wasser (30° bis 32°C) und die Atmosphare des Schwimmbades
werden lhnen gefallen. Am vorletzten Kurstag besteht nach Absprache die Moglichkeit,
ein Erinnerungsfoto anfertigen zu lassen. Die Konditionen hierzu erfragen Sie bitte
direkt bei der Tauchschule Ozeanic.

Kursdauer: 5 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Vﬁlker—Bad
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KURSBESCHREIBUNG
DESYVIESEEN| JS‘HW'“MEN (2 - 4 JAHRE)

In 5 Terminen und angenehm warmen Wasser werden die Kleinkinder an das Wasser
gewdhnt. Ebenso dient der Kurs ideal dazu, um dem Kind die Angst vor dem Wasser
zu nehmen. Durch das Erlernen des Tauchens und anderer Ubungen soll das Element
Wasser erlebt werden. Dieser Kurs stellt den idealen Anschluss an den Babyschwimm-
kurs (3. Monat - 18. Monat) her, ist aber nicht als Schwimmkurs anzusehen.

In Kooperation mit der Tauchschule Ozeanic besteht am vorletzten Kurstag die
Maoglichkeit, ein Erinnerungsfoto anfertigen zu lassen. Die Konditionen hierzu erfragen
Sie bitte direkt bei der Tauchschule Ozeanic. _—

Kursdauer: 5 Termine a 45 Minuten
Kursort: ~ Heinrich-Vélker-Bad

Y .iéweil§_ n
Bitte b

ahel

WWW:WORMSER-BAEDER'DE




KURSANGEBOTE IM WASSER
SCHWIMMEN PLUS (4 -5 Jaure)

In 8 Terminen und angenehm warmen Wasser im geschiitzten Rahmen der Geschwister
Scholl Schule werden die Kindergartenkinder weiter an das Wasser gewohnt. Im Kurs
soll die Angst vorm Wasser genommen werden. Im Fokus stehen kleine Tauchiibungen
und Wasserspiele. Die Kinder werden von einem Elternteil begleitet. Dieser Kurs dient
zur gezielten Vorbereitung auf den Anféangerkurs, derab Vollendung des 5. Lebensjahres
gebucht werden kann, ist aber nicht als Schwimmkurs anzusehen.

Kursdauer: 8 Termine a 45 Minuten
Kursort: Geschwister-Scholl-Schule
Elisabeth-Grof3-Platz 1
67547 Worms




HAUFIG GESTELLTE FRAGEN:

Wie melde ich mich fiir einen Kurs an?
Alle Kurse konnen {iber unsere Website WWW.WORMSER-BAEDER.DE gebucht
werden.

Darf ich Elternteil mit zum Schwimmkurs?

Die Schwimmkurse Babyschwimmen, Bambinischwimmen und Bambinischwimmen
plus finden mit Teilnahme eines Elternteils statt. Bei Schwimmen fiir Kinder Anfanger
- Stufe 1 nd fo_lgende konnen Eltern bel der ersten‘Elnhelt mit ins Bad kommen Bitte



KURSANGEBOTE IM WASSER
SCHW|MMEN ANFANGER STUFE 1

In diesem Kurs fiir Nichtschwimmer werden die Kinder ab 5 Jahre durch spielerische
Gestaltung mit dem Wasser vertraut gemacht. Tauchen, Gleiten, Paddeln, Springen
und Gleichgewichtsiibungen sollen die Kinder zum freudigen Umgang mit dem nassen
Element anleiten. Bevorzugte Schwimmtechnik ist das Brustschwimmen. Erfahrungen
in der Gruppe fordern die Personlichkeitsentwicklung.
Das vorrangige Ziel des Kurses ist das Erlernen des Brustschwimmens und damit das
Erlangen des Seepferdchen-Abzeichens. Kinder, die das Seepferdchen nicht schaffen,
konnen dies nach Absprache mit den Trainern im Kurs ,,Kinderschwimmen Anfanger
Stufe 1 Plus* nachholen.
Kursdauer: 10 Termine a 45 Minuten | 2 Einheiten pro Woche (Mo + Do)
Kursort:  Heinrich-Volker-Bad
Alzeyer Str. 111
67549 Worms

Die Kurstellnahme ist erst nach dem 5. Geburtstag moglich!
Aus padagbglschen Qrund'en'kénnen nur Kmder am Kurs tellnehmen dle zum Kur.s-
s}gg{t das 5. Lebensjahr vo.llendet habe




KURSBESCHREIBUNG
O SCHWIMMEN ANFANGER STUFE 1 PLUS

Dieser Kurs richtet sich an Kinder, die bereits einen Kinderschwimmkurs Anfanger
Stufe 1 besucht, aber das Schwimmabzeichen Seepferdchen noch nicht erhalten
haben. Voraussetzung hierfiir ist, dass das Kind 25 m ohne Angst im tiefen Wasser
schwimmen kann.

Der Kinderschwimmkurs Anfanger Stufe 1 Plus vermittelt die Schwimmtechnik des
Brustschwimmens und fordert die Ausdauer und das Tauchvermogen. Ziel ist es, nach
den 5 Einheiten 25 m angstfrei im tiefen Wasser schwimmen zu kénnen und somit das
Schwimmabzeichen Seepferdchen abzulegen.

Beim Schwimmen unter professioneller Anleitung kommen auch Spiel und Spaf3 nicht
zu kurz. -




KURSANGEBOTE IM WASSER
SCHWIMMEN ANFANGER STUFE 2

Der Kinderschwimmkurs fiir Anfanger Stufe 2 legt den Schwerpunkt fiir alle Kinder,
die ohne Hilfsmittel mindestens 50 m schwimmen konnen, auf das Heranfiihren
von weiteren Schwimmtechniken. Das bedeutet die Kinder sollten mindestens
das Abzeichen ,Seepferdchen“ absolviert haben und regelmaBig schwimmen. Die
bisherige Schwimmfahigkeit wird weiter ausgebaucht und vor allem die Ausdauer und
Tauchfahigkeit trainiert.

Beim freiwilligen Training fiir ein weiteres Schwimmabzeichen (Bronze) wird getaucht
und vom Sprungturm gesprungen.

Die Abnahme von Schwimmabzeichen ist gegen Gebiihr moglich.

Dieser Kurs kann auch mehrfach wiederholt werden, bis Ihr Kind die Voraussetzungen
fuir den Kinderschwimmen Fortgeschrittene erfiillt.

Kursdauer: 5 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Volker-Bad
Alzeyer Str. 111
67549 Worms

? W|r mochten unsere Schwmmkmder fordern aber mcht uberfordern

'_hr g

WWW:WORMSER>BAEDER'DE



KURSBESCHREIBUNG I
o SCHWIMMEN FORTGESCHRITTENE I
e

Jetzt ist es Zeit fiir das 50 m Becken! Im Kinderschwimmkurs fiir Fortgeschrittene
sollten die Kinder ohne Hilfsmittel mindestens 100-200 m schwimmen konnen. Die
bereits erlernten Schwimmtechniken werden genau wie Ausdauerleistung und die
Tauchfahigkeit weiter ausgebaut und trainiert.

Beim freiwilligen Training fiir ein weiteres Sportabzeichen (Bronze oder Silber) wird
getaucht und vom Sprungturm gesprungen.

Die Abnahme eines Schwimmabzeichens ist optional gegen Gebiihr maoglich.

Kursdauer: 5 Termine a 45 Minuten
Kursort: Heinrich-Volker-Bad

Alzeyer Str. 111
- 67549 Worms

mindestens |
nic_ht

T

e .
WWW:WORMSER-BAEDER.DE






KURSWOCHENPLAN
e

Montag

9:30 Uhr | HVB
AquaPower

10:30 Uhr | HVB
~ SeniorFit

15:00 + 16:00 + 17:00
+ 18:00 Uhr | HVB
Kinderschwimmen
Anfanger (Mo + Do)

18:45 Uhr | HVB
AquaPower

19:45 +20:15 Uhr | HVB
BeBoards

18:30 Uhr | HVB
AquaFit

19:00 Uhr | GSS
AquaStep Variationen

19:30 Uhr | HVB
AquaFit

20:00 Uhr | GSS
AquaFit leicht gemacht

8:30 + 9:00 Uhr | HVB
BeBoards

10:00 Uhr | HVB
SeniorFit

11:00 + 12:00 Uhr | HVB

i AquafFit

17:00 + 18:00 Uhr | HVB
AquaCycling

19:00 Uhr | HVB
AquaPower

19:00 Uhr | GSS
Aqualatino Dance

20:00 Uhr | GSS
AquaStep Variationen

20:00 Uhr | HVB
Aquajogging




KURSWOCHENPLAN

8:00 + 9:00 Uhr | HVB
AquaCycling

9:00 Uhr | GSS
AquaVariationen

10:00 Uhr | GSS
Aqualatino Dance

10:00 + 11:00 Uhr | HVB
15:00 + 16:00 + 17:00 + 15:00 + 16:00 Uhr | HVB

18:00 Uhr | HVB

11:00 + 12:00 Uhr | GSS

B

17:00 + 18 Uhr | HVB
AquaCycling

12:00 Uhr | HVB

19:00 Uhr | HVB-

12:00 Uhr | HVB

20:00 Uhr | HVB

14:00 Uhr | HVB

15:00 Uhr | HVB




WORSMER SPORTBADER .

BESUCHE UNS AUCH UNTER:



