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Der Weg zur Bestleistung

Um eine lauferische Hochstleistung erbringen zu kdnnen, be-
notigst du eine gute Vorbereitung in verschiedenen Berei-
chen. Zundchst einmal ist ein klares Ziel wichtig. Dies ist meist
enfweder eine bestimmte Streckenldnge, z.B. einen 5 km
Lauf, einen Halbmarathon, einen Marathon oder sogar einen
Ultralauf zu schaffen, oder bei schon etwas fortgeschrittenen
Laufern das Erreichen einer bestimmten Zeit. Auch die Teil-
nahme an einem ganz bestimmten Lauf kann dein Ziel sein.

Mit einem sinnvoll gestalteten regelmaBigen Training kommst
du deinem Ziel sehr schnell ndher. In dieser Phase ist es neben
dem Training wichtig, deinen Kdrper Uber die Erndhrung mit
allem zu versorgen, was er braucht. Nur so kdnnen die physio-
logischen Abldufe reibungslos funktfionieren. Dies ist die Vo-
raussetzung fur eine optimale Leistung und das Erreichen dei-
nes gesetzten Zieles.

Neben der ErnGhrung gibt es auch aus dem Bereich der Na-
turheilkunde einige Moglichkeiten, den Weg zu deiner Best-
leistung zu unterstiutzen. Als aktive Lauferin und Sportheilprak-
tikerin beschaftige ich mich seit Jahren mit dem Thema ,,no-
tUrliche Leistungssteigerung”. In meinem Training und bei
meinen Wettkdmpfen habe ich schon einiges ausprobiert.

In diesem kleinen E-book mochte ich 5 Erfolgsrezepte vorstel-
len, die sich bei mir bewdhrt haben. Verschiedene Phasen
sind auf dem Weg zu einem erfolgreichen Laufwettkampf
wichtig:

- Die Trainings- und Vorbereitungszeit
- Die Vorbereitung unmittelbar vor dem Lauf
- Der Lauf selber
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- Die Regeneration nach dem Lauf

Zu jeder dieser Phasen gebe ich gerne ein erprobtes Rezept
weiter. Zum Lauf selber sind es zwei Empfehlungen, je eine zur
duBerlichen und eine zur inneren Anwendung.

Alle Tipps sind garantiert dopingfrei. Dein Koérper wird vielmehr
auf physiologische Weise unterstiutzt, seine beste Leistung
bringen zu kénnen.

lch méchte aber nochmals darauf hinweisen, dass dies eine
Ergdnzung zu einem gut aufgebauten Training und einer gu-
ten Erndhrung ist. Training und Erndhrung solltest du immer zu-
erst optimieren. Schon dadurch erreichst du sehr viel. Und
ohne dies kbnnen auch die besten naturheilkundlichen Mittel
keine Wunder wirken.
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Der ,Trainings-Booster”

Optimale Unterstiitzung zur Wettkampfvorbereitung

Eigentlich mache ich nicht so gerne Produktwerbung. Aber
anabol-loges intens ist ein wirklich gutes Mittel mit ausschliel3-
lich natUrlichen Inhaltsstoffen. Gute Erfahrungen habe ich be-
reits mit dem Vorgdnger anabol-loges gemacht, das noch
eine leicht andere Zusammensetzung hatte.

Etwas abschreckend klingt vielleicht der Name, da das Wort
»anabol sofort mit Doping in Verbindung gebracht wird. Die
Bedeutung von anabol ist jedoch , aufbavend” und dieses
Versprechen erfUllt anabol-loges intens. Im Hinblick darauf,
dass anabol-loges intens die Leistungsfahigkeit steigern kann,
kdnnte man es als ,,pflanzliches Dopingmittel bezeichnen.

Es gibt aber einen sehr entscheidenden Unterschied zwischen
dem Doping mit Anabolika und anderen auf der Dopingliste
gefUhrten Praparaten und dem Einsatz von naturlichen Mit-
teln zur Leistungssteigerung. Wahrend beim Einsatz von Do-
pingmitteln auch die Schutzreserven des Korpers aktiviert
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werden und diese daher in echten Notsituationen nicht mehr
zur Verfugung stehen, optimieren naturliche Mittel die norma-
len physiologischen Abldufe, so dass die individuell maximal
mogliche Leistung erreicht werden kann. Die Schutzreserven
werden jedoch nicht angetastet.

Anabol-loges intens wird gemaB Angaben vom Hersteller re-
gelmdaBig auf Dopingsubstanzen Uberprift und auf der Kdiner
Liste gefUhrt. In der Kdlner Liste findet man auf verschiedene
Dopingsubstanzen getestete Nahrungsergdnzungsmittel, die
fOor Sportler unbedenklich sind. DarUber hinaus ist anabol-
loges intens auch frei von Gluten und Lactose und gilt als did-
tetisches Lebensmittel. Alle Inhaltsstoffe sind naturlichen Ur-
sprungs.

Die Inhaltsstoffe von anabol-loges intens
Rhodiola-Extrakt

Rhodiola rosea oder auch Rosenwurz ist eine steinbrechartige
Pflanze mit einem rosenartigen Geruch. Sie kommt vor allem
in Nordeuropa und in hdheren Gebirgslagen mit teilweise ext-
remen Umgebungsbedingungen vor. Dies gibt bereits gute
Hinweise darauf, was diese Pflanze kann und wie wir von ihr
profitieren kdnnen. Sie zeigt sich als sehr anpassungsféhig an
extreme Lebensbedingungen. Vor allem in den russischen
und skandinavischen Landern wird die Rosenwurz seit langem
zur Steigerung von Erinnerungsvermogen und Konzentration,
zum Stressabbau und bei Erschopfung und ganz allgemein
zur Leistungssteigerung eingesetzt.
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Untersuchungen haben gezeigt, dass Rhodiola-Extrakt den
Energiestoffwechsel in den Muskelzellen verbessert, indem er
fOr eine vermehrte Bereitstellung von ATP (Adenosintriphos-
phat) sorgt. ATP ist ein sehr wichtiger Energietrager. Je mehr
davon vorhanden ist, desto besser kann die Muskulatur arbei-
ten und desto hdher ist die Leistungsfahigkeit.

Gleichzeitig regt Rhodiola-Extrakt die Produktion von speziel-
len Reparatur-Molekilen in der Muskulatur an. Nach einer
Belastung wird durch diese die schnelle Wiederherstellung
der Leistungsfahigkeit erreicht. Genau das bezeichnet man
als ,,anabole" also aufbauende Prozesse. Es ist die physiolo-
gische Anpassung des Korpers an Trainingsreize. Nur durch
diese kommt es zur Erhdhung der Leistungsfahigkeit.

Magnesium

Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff fUr die Muskulatur. Es
optimiert die Funktionen von Nervensystem und Muskeln.
Auftretende Muskelkrdmpfe weisen oft auf einen Magnesi-
ummangel hin. Da durch den Schweil3 immer einiges von
diesem Mineral verloren geht, ist es fur Laufer wichtig, darauf
zu achten, dass die Magnesiumspeicher immer wieder gefullt
werden. AuBerdem starkt Magnesium auch die Knochen.
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Kalium

Kalium tragt zum Gleichgewicht der Elektrolyte bei und ver-
ringert die Ermidung. Es hilft so bei der Aufrechterhaltung der
Muskelfunktion. Vor allem bei intensiven Laufeinheiten bildet
sich immer Milchsdure in der Muskulatur. Bei hohen Mengen
kann dies zu Krdmpfen fUhren. Die optimale Kombination von
Magnesium und Kalium beugt dem vor.

Astaxanthin

Astaxanthin ist ein hochwirksames Antioxidans, das aus einer
hawaiianischen Alge stammt. Es fordert bei oxidativem Stress
den Ausgleich zwischen freien Radikalen und Antioxidantien
und schitzt die Struktur von Muskel- und Nervenzellen vor be-
lastungsbedingten Schaden.

Die hohe Belastung im Laufsport schadigt immer einzelne
Muskelzellen. Astaxanthin legt sich wie ein Schutzschild um
die Muskelzellen und schutzt diese sehr effekfiv.

Natirliches Vitamin E

Vitamin E ist ein wichtiges Antioxidans und schitzt das Ge-
webe. Es unterstUtzt noch die Wirkung von Astaxanthin.

©Ute Ritter — Meine 5 besten Geheimtipps fir schnelle Beine

8



Verschiedene wissenschaftliche Studien belegen, dass mit
anabol-loges intens eine hohere Leistungsfahigkeit mit gerin-
gerer Anstrengung erreicht wird. Durch den rascheren Abbau
der beim Training entstehenden Milchsdure ist der Laktat-
spiegel niedriger und dadurch erfolgt die Regeneration
schneller. Auf die Trainingsgestaltung hat dies einen sehr posi-
tiven Einfluss, da der Korper schneller wieder bereit fUr einen
neuen Trainingsreiz ist. Haufigeres Training ist also moglich.
Durch mehr Training kann die Leistungsfahigkeit schneller er-
hoht werden.

Auch im mentalen Bereich zeigt sich durch eine bessere
Aufmerksamkeitssteuerung bei zunehmender ErmUdung eine
optimale Regeneration.

Kurz zusammengefasst bringt anabol-loges intens also fol-
gende Vorteile:

- Vermeidung von Muskelkrampfen
- schnellere Muskelerholung
- eine hohere Belastbarkeit

Dies fUhrt zu einer gesteigerten Ausdavuerleistungsfahigkeit.
Gemans wissenschaftlicher Studien kann nach einer 4 wochi-
gen Einnahme eine Leistungssteigerung von 21% erreicht
werden.

FUr den ambitionierten Laufsportler ist anabol-loges intens al-
so eine sehr hilfreiche UnterstUtzung beim Aufbau seiner Leis-
tungsfahigkeit. Es sollte jedoch Uber einen langeren Zeitraum
eingesetzt werden, damit es seine Wirkung richtig entfalten
kann. Zu empfehlen ist es, anabol-loges intens mindestens
wdhrend der Intensivvorbereitungszeit z.B. vor einem Marao-
thon einzunehmen. Das sind etwa die letzten 8-12 Wochen
vor dem Wettkampf. Es spricht aber auch nichts dagegen, es
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wdahrend der ganzen Laufsaison einzunehmen. Es ist halt ein
Kostenfaktor, den jeder fur sich abwdgen muss. Nach dem
Grundsatz so viel wie nétig und so wenig wie méglich habe
ich persdnlich anabol-loges eher gezielt in den intensiven
Phasen Uber einige Wochen eingesetzt und damit gute Erfah-
rungen gemacht.

Auf jeden Fall empfehle ich aber mindestens in der ruhigeren
Trainingszeit im Winter eine Einnahmepause. Wie im Training
auch reagiert unser Korper besser auf gezielte Reize. Bei im-
mer nur gleichformigen Reizen tritt eine Gewohnheit ein. Mit
einer Ennahmepause kann man diese durchbrechen und er-
reichen, dass unser Korper wieder besser auf die Substanzen
reagiert.
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Die ,,Bring dich in Schwung Mischung”

Aktivierung vor dem Wettkampf
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Vor dem Wettkampf ist es wichtig, so richtig in Schwung zu
kommen und alle Korpersysteme auf , Aktivitat” einzustellen.
Sehr gut geeignet ist das AF-TONIC-AKUT. Ein besonderer
Geheimtipp ist die Mischung mit dem Rosmarin
Aktivierungsbad oder mit Rosmarindl. Eine Einreibung damit
kurz vor dem Wettkampf wirkt durchblutungsférdernd und
belebend und regt den Kreislauf kraftig an. AuBerdem enthailt
die Mischung noch verschiedene Schutzstoffe, die helfen, die
bei der starken Beanspruchung eines Laufwettkampfes
entstehenden Mikroverletzungen zu begrenzen oder schnell
ZU reparieren.
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Die Inhaltsstoffe
Arnica montana

Arnica ist das homdopathische Verletzungsmittel und ein
natUrliches Schmerzmittel.

Salix alba

Die Rinde der Weide enthdlt das natUrliche schmerzstillende
Salicin. Das ist der Wirkstoff, der als Saliscylsdure z.B. im Aspirin
verwendet wird.

Hamamelis virginiana

Haomamelis, die Zaubernuss, wirkt  blutstilend und
entzUndungshemmend und wird vor allem bei
Hautverletzungen eingesetzt.

Urtica dioica (Brennnessel)

Die Brennnessel hat eine durchblutungsfordernde Wirkung
und wird haufig bei rheumatischen Erkrankungen eingesetzt.

Formicicum acidum (Ameisensdure)

Ameisensdure fordert die Durchblutung sehr stark. Da sie sehr
stark reizend ist, muss man mit der Anwendung etwas
vorsichtig sein.
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Rosmarinol

Rosmarin hebt kraftig den Kreislauf und starkt das Herz. Es hat
eine sehr gute unterstUtzende Wirkung bei koérperlicher und
geistiger Uberanstrengung. Der Einsatz von Rosmarindl ist
daher vor dem Wettkampf sehr sinnvoll, um den Kreislauf gut
anzuregen. Zusatzlich tbernimmt es auch noch eine gewisse
Schutzwirkung for die kommenden kdrperlichen
Ansfrengungen.

Achtung: Bei Schwangerschaft bitte kein Rosmarinol
verwenden!

Als Vorbereitung auf den Wettkampf hat sich bewdhrt, den
ganzen Korper 1 bis % Stunde vor Beginn des Wettkampfes
mit dieser Mischung einzureiben. Danach nicht abtrocknen
und gleich die Wettkampfkleidung anziehen. Dies bringt eine
starke Durchblutung und Kreislaufanregung, kuhlt im Sommer
und warmt im Winter. Da sich die Emulsion immer wieder
auseinandersetzt, muss sie vor jeder Anwendung gut
geschuttelt werden.

Achtung: Bitte nicht in die Augen und Geschlechisteile
reiben, da vor dllem Acidum formicicum und auch
Rosmarinol brennend wirken!
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Das ,,BeiR dich durch OI“

Starkung des Durchhaltewillens im Wettkampf

Vor allem in einem ladngeren Wettkampf spielt das Mindset
eine entscheidende Rolle. Oft ist bei sonst gleichen Voraus-
setfzungen derjenige erfolgreicher, der sein Ziel klar vor Augen
sieht und daran glaubt. Diese Gedanken auch in den spdate-
ren Phasen eines Wettkampfes noch fest in seinem Kopf pro-
grammiert zu haben und fest vom eigenen Erfolg Uberzeugt
zu sein, ist nicht immer einfach. Jetzt ist Durchhaltewillen ge-
fragt.

Nux moschata ist die Muskatnuss. Als GewUrz wird Muskatnuss
gerne zur Verdauungsforderung eingesetzt. Muskatnuss gilt
jedoch in héheren Dosierungen auch als Rauschdroge. Sieht
man die halbierte Muskatnuss an, so erinnert sie an die Struk-
tur des Genhirns.

Muskatnuss hat wdrmende, herzstarkende, krampflosende,
schmerzstillende und im seelischen Bereich anregende Wir-
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kungen. Tinkturen werden als Tonikum und Stimulans einge-
sefzt.

Im Wettkampf hat sich mir das datherische Muskatnussol be-
wahrt. Einen Tropfen auf den hochsten Punkt des Scheitels
getropft und einmassiert wirkt Wunder. Dieser Punkt ist ein
wichtiger Akupunkturpunkt, der psychisch stark wirksam ist
und der beruhigt und harmonisiert. Er wird Baihui genannt.

Der Punkt Baihui ist leicht zu finden. Wenn du mit dem Zeige-
finger auf dem Scheitel von der Stirn nach hinten gehst, spUrst
du ungefdhr an der hochsten Stelle des Kopfes eine ganz
leichte Kuhle. Dies ist genau der Akupunkturpunkt Baihui, den
wir aktivieren wollen.

1 Tropfen Muskatnussol auf Baihui einmassiert macht willens-
stark und férdert den Durchhaltewillen. Muskatnussdl gibt die-
se UnterstUtzung auf physiologische Weise. Vor allem in spate-
ren Phasen eines ldngeren Wettkampfes kann dies sehr wich-
tig sein.

Gewodhnungsbedurftig ist eventuell der Geruch, da das Ol im
Vergleich zum GewdUrz sehr viel intensiver ist. Daher empfehle
ich, dies unbedingt vor dem Wettkampf einmal auszuprobie-
ren. Wenn du dich wdhrend des Wettkampfes nicht wohl
fOhlst, weil dir der Geruch unangenehm ist, nUtzen die besten
Wirkungen vom Muskatnussdl nichts. Ich habe es ausprobiert
und fUr mich ging es gut.
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Die ,Freie Bahn fur Sauerstoff Tropfen”

Kreislaufanregung im Wettkampf

Da der Kreislauf im Laufwettkampf erhdhten Anforderungen
gerecht werden muss, ist eine gute Vorbereitung auf die Be-
lastung und eine UnterstUtzung wdhrend des Laufes sinnvoll.
Diese ,Freie Bahn fur den Saverstoff — Tropfen“ sind dafur eine
sehr gute Mischung aus Urtinkturen von Crataegus, Campho-
ra und Oleander und Acidum formicicum D3.

Crataegus & (WeiBBdorn)

' WeiBdorn ist ein HerzstGrkungsmittel. Er
wirkt gefaBerweiternd und durchblutungs-
. fordernd. DarUber hinaus erhoht er die
| maximale Saverstoffaufnahme ins Blut.

Camphora &

Camphora wirkt auf das zentrale Nerven-
system anregend, fordert die Durchblu-
tung und es nimmt die Mudigkeit.
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Acidum formicicum D3

I V_‘ Acidum formicicum, die Ameisensdure,
_ belebt und fordert die Durchblutung. Es
- wird in einer homoopathischen Dosie-
. . rung benutzt.

Oleander &

Oleander erhoéht die Herzleistung und §
lasst das Herz besser arbeiten.

Die vier Ausgangsstoffe mischt man in folgendem Verhdalinis:
Crataegus & 100 ml

Camphora & 30 ml

Acidum formicicum D3 20 ml

Oleander & 10 mi

Am Wettkampftag nimmst du von diesen ,Freie Bahn fir Sau-
erstoff — Tropfen“ bereits vor dem FruhstOck 20-25 Tropfen,
dann nochmals 1 Stunde, 2 Stunde, unmittelbar vor dem
Start und wdhrend des Wettkampfes so oft es geht. Ich habe
die Tropfen immer in ein Getrdnk gemischt. Das hat gut funk-
tioniert. Herz und Kreislauf arbeiten so fUr eine optimale Sau-
erstoff- und Energieversorgung wahrend des Wettkampfes.
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Das ,,Kampf den miiden Beinen Bad“

fiir eine schnelle Regeneration

Nach dem Sport und vor allem nach einem anstrengenden
Wettkampf oder Training ist eine schnelle Regeneration sehr
wichtig. Durch die Belastung haben sich Stoffwechselend-
produkte wie Milchsdure in Muskeln und Gewebe angesam-
melt und muUssen nun ausgeschieden werden. Je schneller
diese Ausscheidung geht, desto eher erholt sich der Kérper
und ist wieder bereit fUr eine neue Trainingsbelastung.

Es ist also sinnvoll die Regeneration zu unterstUtzen und eine
sehr gute und einfache Moglichkeit sind Basenbé&der. Ein Bad
an sich ist schon sehr entspannend und wohltuend vor allem
nach einem Wettkampf. Der Zusatz von Basensalz steigert
diese Wirkung noch erheblich und tragt zur schnellen Aus-
scheidung der Stoffwechselendprodukte bei.
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Es gibt fertige Basensalze fUr das Bad, wie z. B, ,Meine Base*.
Dies ist ein sehr gutes Produkt, das auch noch etwas Edel-
steinpulver enthdlt. Relativ leicht kann eine Mischung aber
auch selbst hergestellt werden. Dies ist eine kostengUnstigere
Variante. Wichtig ist darauf zu achten, dass der pH-Wert des
Badewassers im leicht basischen Bereich bei 8-8.5 liegt.

Die Grundzutat fur ein Basenbad ist Natriumhydrogencarbo-
nat oder auch Speisenatron genannt. Es kann z.B. als Kaiser
Natron gekauft werden. Auf ein Volload gibt man 100g Natri-
umhydrogencarbonat. Dazu kann man noch 5-10 Tropfen ei-
nes reinen Gtherischen Ols geben. Fir die Entspannung bietet
sich Lavendel- oder Melissendl an. Es sollte aber auf jeden Fall
ein echtes atherisches Ol sein und kein Duftdl. Da es bei emp-
findlichen Menschen durch die hochkonzentrierten Ole zu
Hautreizungen kommen kann, bitte immer erst mit nur ganz
wenigen Tropfen ausprobieren.

Um die Entsduerung zu fordern, kann man auch noch von
den SchiBler Salzen Nr. 7 Magnesium phosphoricum, Nr. 8
Natrium chloratum, Nr. 9 Natrium phosphoricum und Nr. 10
Natrium sulfuricum jeweils 10 Tabletten mit ins Badewasser
geben. Magnesium phosphoricum wirkt Verspannungen und
Krdmpfen entgegen. Natrium chloratum fordert die Entgif-
tung, Natrium phosphoricum hilft bei Ubersduerung und Nat-
rium sulfuricum unterstUzt die Ausscheidung von allen Stoff-
wechselendprodukten.

Das Badewasser sollte mindestens 37 Grad warm sein. Damit
die Wirkstoffe sich voll entfalten kdnnen, ist eine Dauer von
30-45 Minuten sinnvoll. Um die Ausscheidung zu unterstUtzen,
hat es sich auBerdem bewdhrt, den Koérper, vor allem Arme
und Beine, alle paar Minuten mit einer BUrste abzureiben. Die
Haut wird dadurch noch zusatzlich aktiviert, die Schadstoffe
nach auBen abzugeben.
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Hier sind nochmals alle Zutaten zum eigenen Basenbad als
Rezept.

100g Natriumhydrogencarbonat

10 Tabl. SchuBler Salz Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6
10 Tabl. SchiBler Salz Nr. 8 Natrium chloratum Dé

10 Tabl. SchuBler Salz Nr. 9 Natrium phosphoricum Dé

10 Tabl. SchiBler Salz Nr. 10 Natrium sulfuricum Dé

5-10 Tropfen reines atherisches Lavendel- oder Melissendl

Nach dem Bad eine Ruhezeit und einen Ingwertee und bald
fUhlst du dich wieder fit fUr neue lauferische Ziele.

Viel Erfolg!

Die Nutzung der hier gegebenen Informationen und Empfehlungen erfolgt auf eigene
Verantwortung. Die Inhalte wurden nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert
und basieren auf persénlichen Erfahrungen. Im Allgemeinen sind Naturheilmittel gut
vertraglich. Da ich jedoch den Gesundheitszustand und die individuellen Gegeben-
heiten jedes einzelnen Lesers nicht kenne, empfehle ich zur Sicherheit den persdnli-
chen Hausarzt oder Heilpraktiker nach eventuellen Risiken oder Wechselwirkungen mit
anderen eingenommenen Medikamenten zu befragen.

Ist man gerade in einer laufenden Therapie, sollte auf jeden Fall der Arzt oder Thera-
peut Uber die zusdtzliche Einnahme dieser naturheilkundlichen Mittel informiert wer-
den, da sie einen Einfluss auf die laufende Therapie haben kénnten. Dies muss nicht
negativ sein, aber der Therapeut sollte es wissen, um allenfalls Reaktionen richtig ein-
ordnen zu kdnnen.
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Bildnachweis

anabol-loges-intens
Produktbild www.loges.de

Rhodiola

+Rosenrot og mdsegg" von Finn Rindahl - Eigenes Werk. Lizenziert
unter CC BY-SA 3.0 Uber Wikimedia Commons -
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Rosenrot_og m%C3%A5s
egg.jpg#/media/File:Rosenrot_og m%C3%A5segg.jpg

AF akut
Produktbild www.bluecher-schering.de

Weleda Rosmarin Aktivbad
Produktbild www.weleda.ch

Muskatnuss

,Muscade". Lizenziert unter Gemeinfrei Uber Wikimedia Commons
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Muscade.jpg#/media/Fil
e:Muscade.jpg

Crataegus

,Crataegus monogyna(03)“. Lizenziert unter CC BY-SA 3.0 Uber
Wikimedia Commons
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Crataegus_monogyna (03
).Jog#/media/File:Crataegus_monogyna(03).jog

Camphora

»Starr 010419 0038 cinnamomum camphora. Lizenziert unter Ge-
meinfrei Uber Wikimedia Commons -
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Starr_010419_0038_cinna
momum_camphora.jpg#/media/File:Starr_010419_0038_cinnamo
mum_camphora.jpg
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Acidum formicicum

wFormica rufa Quadrat" von Richard Bartz, Munich Makro Freak -
Eigenes Werk. Lizenziert unter CC BY-SA 2.5 Uber Wikimedia Com-
mons -
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Formica_rufa_Quadrat.jp
g#/media/File:Formica_rufa_Quadrat.jpg

Oleander

,Batalha.Nerium oleander01* von Georges Jansoone - Eigenes
Werk (own photo). Lizenziert unter CC BY 2.5 Uber Wikimedia
Commons -
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Batalha.Nerium_oleander
Ol.jpg#/media/File:Batalha.Nerium_oleander01.jpg

Meine Base
Produktbild www.p-jentschura.com
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