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GESUNDHEIT

BILD-BUNDESAUSGABE * 8. MAI 2009

So unterstiitzt Sport die Biiro-Diiit

Welches Eis
darf ich essen?

Leserfragen zur Biiro-
Diat - auch heute beant-

Die Diat firs Biiro — mit » Mittags Kohlenhy- i . Ausdavuertraining : : Nordic Walking i notigen dafir nur zehn : Biro: Ein Durchgang : dern aus dem Blutzucker. davertraining maximal Ww
regelmdaBigem _ Sport : drate und tierisches Ei- | (z. B Laufen, Radfah- i (mit Stutzstocken) Inline- : Minuten Zeit, weder : davert ca. vier Minuten, :  Kontrollieren Sie des- : erreichen sollten. —> Die Biro-Didt fiihlt
legen Sie den Turbo : weifB. i ren) kurbelt den Stoff- : skaten, Radfahren oder : Sportkleidung noch Ge- : ideal sind zwei (8 Min.) : halb beim Sport immer : Liegen Sie kurzfristig e 1 Talldn ey il ek
dafiir ein! i » Abends tierisches Ei- i wechsel und Energiever- i Schwimmen. Wer stark : rdte. i oder drei (12 Min.). i mit einer Pulsuhr (ab ca. | dariber, ist das kein so viel essen darf!

Drei kraftige Mahl- : weiB und Vegetari- i brauch an, stdrkt dazu : Ubergewichtig ist, sollte : i Als Bonus: Bewegung : 20 Euro) lhren Puls. An- : Problem - Sie sollten )

zeiten pro Tag emp- | sches. Verboten dage- i

Herz und Kreislauf.

¢ noch auf Joggen verzich-

Wie lang und oft

im Alltag - morgens be- :

hand von Puls im Ruhe- :

dann _jedoch etwas

Dr. Pape: ,Das sagen

fiehlt  Erndhrungsfor- i gen: Kohlenhydrate. | 2. Kraftsport baut die | ten: Dabei wirkt das 2- : soll ich trainieren? i sonders schnell zur U- i zustand und lhrem Le- i langsamer laufen, Rad \s:(e)irt ]%:lrﬁrgn Jri?teléo?c;ﬁe?rcg
scher Dr. Detlef Pape : . i Muskeln auf, in denen i bis 3fache Korperge- : 1.Jeden zweiten oder : Bahn (5 Min. ,walken”) : bensalter finden Sie in : fahren usw. A e
(53, _Schlank im i Warum unterstutzt : sogar Fett verbrennt, : wicht auf die Gelenke. : driten Tag Ausdauer- i und tagsiber Lifts und i der Tabelle links die Fre- : Um slen D~U Erfuh
Schlaf” bald eine i Sport (;I.I‘e Buro- i wenn Sie sich danach i 2. Ein i sport: Einsteiger 15 Mi- | Rolltreppen meiden. i quenz, die Sie im Aus- i ENDE ge q'uctikel : dle d’o A
Mio. Biicher verkauft): Diat? i ausruhen. Nebeneffekt: | moderates |I[] H nuten pro Trai- : .. . . ﬁg?héeéjlgn n(i::;rﬁtc?sﬁerlﬁgﬁ
» Morgens Kohlenhy- i Sie verbrennen durch : Ihr Korper strafft sich. | Krafttrai- ningseinheit, i Wie intensiv soll ™ Birowand- e, SErelE Enel e
drate  (Getreidepro- i Kraft- und Ausdavuertrai- : i ning: Die = Ceo spater auf eine ! ich trainieren? = Drijcken tia soaar dicker mochgen "
dukte, SiBes). Verbo- i ning mehr Fett. Nicht nur : Welche Sp_ort- i vier einfa- B“ro-Dla halbe Stunde : Ist lhr Pulsschlag zu Trainiert Schulterblatt g» Igh s D [ ’

ten: Tier-EiweiB (Eier, : wdhrend des Sports, : arten soll ich i chen (oder gern mehr) i hoch (erkennbar auch rﬂl?(lell‘t c UdEI: I:I - I((: | abe bis lel;ltlm-
Fleisch und Milchpro- i sondern den ganzen : wdahlen? i Ubungen firs Biro (sie- steigern. i an Atemnot und rotem mu;"u'((w'!' 't’“ ‘t“ ung m’ﬁrd alorien ?‘?za i, S
dukte). i TagundsogarimSchlaf. { 1. Einen Ausdauer- i he unten) bauen bereits i 2. An den anderen Ta- : Kopf), holt sich Ihr Kérper uckwarts mi gilt das gar nicht mehr:

Kombinie- : sport, der Ihnen SpaB : die groBen Muskelgrup- i gen machen Sie die vier | seine Energie nicht mehr zlazef:gl\;\ilmilnsm?gmél- deD:/vl?:]dp?r:r{lrEtiaersin'\\//lv?éuz:
D to le P“lS" ren Sie dafiir: i macht: Joggen, Walken, i pen wieder auf. Sie be-  Kraftsport-Ubungen firs : aus den Fettzellen, son- S r lenbiogon sifich sier M Gl el g e
€r 0p lma etwas unterhalb der Mahlzeiten trainieren Sie
hl b S 0rt I'i Schultern aufsetzen. Ihr natirliches Sattigungs-
SC ag elm p | | Mit dem gestreckten gefihl wieder ein. |hr Kor-
lhrer Pulsschla- . . Korper und der Kraft per sagt lhnen dann,
/Nu;tpeelr?g:ﬂs' g;epro Minute. Eine halbe Stunde Mittagspause? Minuten Biiro-Gymnastik. Tir Ubungen machen. Jede Ubung ! f der Schulterblatt- wann genug ist.”
:I—C—g—_ g|nzver- Entsprechend Ih- | Dann haben Sie vor oder schlieBen - und allein (oder mit 10- bis 15-mal wiederholen, 1 muskeln von der » Mittags sind bis zu 2
k::-aer:jrﬁ unser rem Alter (linke nach der Kantine noch Zeit fiir zehn einem Kollegen) diese vier am besten sind 2 oder 3 Runden. | k k Wand abdricken. Kugeln Eis als Dessert er-
= irkli finden Spannung kurz halten. laubt - welches Eis?
per wirklich  Spalte) y iches i
%’m&mﬁ Sie daneben die " Schreibtisch- “" A Aktenschrank-Stiitz . O __=©  ___s Dunnzurick. D Pape: ,{Mlttczgs sk|nc;
Untrainierte fin-  Frequenz, die lhr o Kriftigt Brust und l_gr = — ohlenhydrate ucker
canpdsar 20 oot o . Biroswhl-Beugen 7 | witersces i)
Tabelle die op-  erreichen sollte. strecker © Mit 0,5 i Trainiert Beine, GesiiB, o SI2 el
ti_“"llel:ﬂ.u—e—'E wer berelts m Abstund an emen hl unteren Rllckel‘l b :gl!]b éeedﬁ‘]rE]les;]V:CrA?T?éeck?i-
. by i . I .
daftr. Lo - VIR e (ST orn gt die Stokl- » Wann sollen Schicht-
Messen >e % zen. Bauch und Ge- DL I arbeiter nach der Nacht-
zuerst im Ruhe-  fiinf Schlage siiB anspannen, da- . etwas weiter als schicht friihstiicken?
zustand die Zahl  dazvaddieren. mit Beine und Ober- ‘L., hiiftbreit. Riicken -
= TR erade, Oberkorper Dr. Pape: ,Am besten
Herz-Ruhefrequenz | korper eine Linie bil- ? e P wére, das Frohstuck liegt
50-59 60-69 70-79 iiber 87 N " . den. © Mit dieser eicht nach vorn. 10 bis 11 Uhr. Frihsti-
Alter 145 150 Stiirkt unteren Bauch, Haltung und Riicken € Stuhl etwas wei- festen Korperhaltung Mit Oberschenkeln z B Jo FURAY
unter 30 Juhre 140 145 TR ter vom Tisch riicken, Handfliichen avf die Tischplatte stiitzen. Liegestiitze” ma- hoch, Knie aber nicht o clel o clsiely mog
30-39 Jahre 135 135 5 140 Bauchmuskeln anspannen. ©) Langsam die gebevgten Knie an- (R Kopf bleibt ¥ | ganz durchdriicken. E lichst, wenn Sie nach Hau-
40-49 Jahre 125 130 1130 130 heben, bis sie sich etwas iber den Unterarmen befinden. Span- stets in einer Linie - Absenken, ohne die | = se kommen - also bevor
32;?95;1231 . ‘1?2 :gg 125 125 nung kurz halten. Wieder absenken, ohne Boden zu berihren. | « & @ mit dem Riicken. w | Sitzfliiche zu beriihren. @ s g Sie ins Bett gehen.

bIDIGITAL prasentlert das TV-PROGRAMM am Freitag

i 9,55 Wetter 10.03 60 x Deutschland i 5.30 ZDF-Morgenmagazin 9.00 heute 5 30 Friihstiicksfernsehen 10.00 Pures : 6.00 Punkt 6 7.30 Alles, was z&hlt 8.00
¢ 10.15 Brisant 10.30 ** Alles was : 9.05 Volle Kanne 10.30 Alisa 11.15 girl : Leben - Mitten in Deutschland 11.00  : Unter uns 8.30 Gute Zeiten, schlechte

: rechtist - Die italienische Variante. Ko- : friends 12.00 heute mittag 12.15 ¢ Richterin Barbara Salesch 12.00 Rich- i Zeiten 9.00 Punkt 9 9.30 Mitten im Le-
¢ modie von ‘09 (Wh.) 12,00 heute mittag : drehscheibe D 13.00 Mittagsmag. i ter Alexander Hold 13.00 Britt. Talk- ¢ ben! 10.30 Mein Baby 11.00 Die Kin-

¢ 12.15 Buffet 13.00 Mittagsmag. 14.00 : 14.00 heute - in Deutschland 14.15  : show. Liebessturm - Heute erobere ich i derdrzte 11.30 Unsere erste gemeinsa-
i Tagesschau 14.10 Rote Rosen 15.00  } Die Kiichenschlacht 15.00 heute 15.15  dein Herz! 14.00 Zwei bei Kallwass i me Wohnung 12.00 Punkt 12 14.00 Oli-
: Tagesschau 15.10 Sturm der Liebe : Tierisch Kdlsch. Doku-Soap ¢ 15.00 Richterin Barbara Salesch : ver Geissen 15.00 Mitten im Leben!

FERNSEHEN WIRD DURCH BILD ERST SCHON!
jpro7 _IFflllikABEL1 EFNjvox __ LUBINOR KN

{ 6.45Do it Yourself - S.0.S. 7.40 Alle i 6.05 Taglich Wissen 7.30 Werbung i 6.20 McLeods Tochter 7.20 McLeods  § 6.55 Sesamstrape &3 7.20 Rote Rosen
i hassen Chris 8.05 Malcolm mittendrin i 8.30 Achtung Kontrolle! Reihe 9.40 Wir i Tdchter 8.15 Die Nanny 8.45 Die Nanny : 8.10 Sturm der Liebe 9.00 Regional

+ 9,00 Scrubs - Die Anfanger 9.55 #x* : wandern aus! 10.30 Two and a Half : 9.150.C, California 10.10 Gilmore : 11.30 Tiere vor der Kamera 12.15Dr.

i Eine Familie zum Knutschen. Komddie i Men 11.20 Eine schrecklich nette Fami- : Girls 11.05 Nachrichten 11.10 Die Nan- i Sommerfeld. Arzt-TV 13.00 Eisenbahn-
: von 1986. Mit Nelly Fijda 12.00 SAM ¢ lie 12.15King of Queens 13.15 Two i ny 11.40 Die Nanny 12.10 McLeods : romantik 13.30 Brisant 14.00 aktuell
i 14.00 So lebt Deutschland 15.00 U20 - : and a Half Men 14.05 Eine schrecklich : Tochter 13.05 McLeods Téchter 1405 : 14.15 Bilderbuch Dtl. 15.00 aktuell

: Deutschland, deine Teenies i nette Familie15.05 King of Queens : 0.C., California 15.00 Gilmore Girls : 15.15 mareTV - Magazin

o

Ll

:g : 16,00 Tagesschau : 16.00 heute - in Europa : 16.00 Richter Alexander Hold : 16,00 Mitten im Leben! : 16.00 Deine Chance! 3 Bewerber - : 16.00 kabel eins news : 16,00 Menschen, Tiere & Doktoren : 16.00 NDR aktuell

) : 1610 Eisbar, Affe & Co. : 16.15 Alisa - Folge deinem Herzen : 17.00 Niedrig und Kuhnt : 17.00 112 - Sie retten dein Leben  : 1Job Fitnesstrainer frechen  : 16.10 Abenteuer Alltag - : 17.00 Menschen, Tiere & Doktoren : 16.10 Mein Nachmittag

o : 17.00 Tagesschau { 17.00 heute/Wetter : Geheimnis eines Engels. Reihe ¢ 17.30 Unter uns Soap ¢ 17.00 taff Boulevardmagazin : Wir wandern aus! : 18.00 Wissenshunger ¢ 17.10 Pinguin, Lowe & Co.
4 : 17.15 Brisant Boulevardmagazin : 17.15 hallo deutschland ¢ 17.30 Niedrig und Kuhnt i 18.00 Explosiv - Das Magazin : 18.00 Newstime Metzger auf Djerba Magazin i 18.00 NDR Landermagazine
- : 18.00 Verbotene Liebe : 17.45 Leute heute Journal : Conny auf Abwegen. Reihe : 18.30 Exclusiv - Das Star-Magazin : 18.10 Die Simpsons Zeichentrick-TV : 17.00 Abenteuer Leben - : 18.30 Kochchampion : 18.15 Lust auf Norden

i 18.00 Das Sat.l-Magazin :
¢ 18.30 Anna und die Liebe i 18.45 RTL aktuell

: 19.00 Lenfen & Partner : 19.05 Alles, was zahlt

: 19.30 K 11 - Kommissare im Einsatz : 19.40 Gute Zeiten, schlechte

: 20.00 Sat.1 Nachrichten Zeiten Soap. Mit F.-T. Mende

i 18.25 Marienhof Soap

: 18.50 Eine fiir alle

i 19.20 Das Quiz mit Jorg Pilawa
: 19.45 Wissen vor 8/Bodrse

: 20.00 Tagesschau

Mit Frauke Ludowig : Der Dicke und der Bar

i 18.40 Die Simpsons Zeichentrick-TV
Krustys Bar Mitzvah

: 19.10 Galileo

Der Weg der Supermarktrose

i 18.00 SOKO Kitzbiihel

Krimi-TV. Geheime Geniisse

: 19.00 heute/Wetter

: 19.25 Die Rettungsflieger
Action-TV. Leben ohne Liigen

: téglich Wissen Magazin

i 18.30 Das Fast-Food-Duell - Spit-

zenkoch gegen Lieferservice

i 19.10 Achtung Kontrolle! Einsatz
fiir die Ordnungshiiter

i 19.00 Das perfekte Dinner

Tag 5: Katja/Berlin

: 19.50 Unter Volldampf

: Koch-Doku. Tag 5: Restaurant
.Chalet Suisse” in Berlin

i 18.45 DAS!

H Verkehrssiinder-Seminar; DAS!-
: Menschen: Promenadologe

: 19.30 NDR Landermagazine

: 20.00 Tagesschau

i s -.'h. et "
H DOKU In dlesem Jahr werden bis
Hl zu 900 Zuchtfohlen geboren
i 20.15 Schockemohles

B Pferdetraum Europas

THRILLER Niémans (J. Reno, I.)

Bl und Kerkerian (V. Cassel) in Aktion
i 20.15 Die purpurnen Fliisse

i %%k Von 2000. Mit Jean Reno,

MUSIK Oliver Geissen sucht den
Bl gropten Hit der letzten 50 Jahre
i 20.15 Die ultimative

: Chart-Show

REIHE Barbara Eligmann und ihre
Hl Kollegen bewerten die Ideen

20.15 Die beste Idee
O Deutschlands NEU

SERIE Kommissar Schumann -
B (C. Berkel) priift die Beweise

i 20.15 Der Kriminalist

g NEUE FOLGEN

Zwischen den Welten

LIEBESFILM -Sarah (M. Ahrens)
misstraut Faber (F. Fulton-Smith)
i 20.15 Ein Fall von Liebe
¢ %% Von 2009. Mit Francis Fulton-  :
g Smith, Mariella Ahrens, Floriane :

KULINARISCHES Ma-rtin Bau-
Hl drexel (I.) und Kolja Kleeberg

20.15 Kocharena
Jury: Reiner Calmund, Heinz

SERIE Melinda-(J. Lo-ve 2 17149)

Bl untersucht ein altes Abrisshaus

i 20.15 Ghost Whisperer - Stim-
men aus dem Jenseits

Jury: Barbara Eligmann, Micha-

: : 50 Jahre deutsche Charts Vincent Cassel, Nadia Fares, Schicksalhafte Wiinsche Horrmann, Katja Burghardt : gropte Herde in der Lewitz
n Daniel, Peter Kremer. Buch: : 21.15 SOKO Leipzig : el Michalsky, Alexander Walzer Gaste: Frauke Ludowig, Dominique Sanda : Mit Jennifer Love Hewitt Drei Hobbykdche treten : 21.15 Aktuelle Schaubude
o Ulrich del Mestre. Regie: Jorgo  : Krimi-TV. Harte Hand : 2145 Einfach Bach! Sketch- Jens Riewa, Atze Schroder, : Regie: Mathieu Kassovitz : 21.10 Cold Case - Kein Opfer gegen drei Starkdoche an. { Gaste: Maria Sebaldt, Bernhard
Z Papavassiliou 90 Min. : 22.00 heute-journal : Comedy-Show. Mit Dirk Bach Thomas M. Stein. Showacts u. a.: : Ein Ritualmord verschldgt : ist je vergessen Fr die Profis, heute Kolja Klee- : Wolff, Florin und Cato u. a.
Ll : 21.45 Tatort: Dornroschens Rache : 22.25 Politbarometer i 22.15 Die dreisten Drei - Die Co- Rednex, Vicky Leandros Inspektor Niémans aus Paris Krimi-TV. Zolotoi. Mit Kathryn berg, Ralf Zacherl und Martin i 22.00 Die Tietjen und Dibaba
0 : % Krimivon 2007. Mit Dominic i 22.35 aspekte : medy-WG Mit Markus Majowski, : Dabei sind Hits wie , Jeanny”  : in die Bergeinsamkeit Greno- ~ : Morris, Danny Pino, John Finn Baudrexel, ist das kein leichtes i @ Talk aus Hannover. Gaste:
< : Raacke, Boris Aljinovic, Anna U.a.: Ramponiert und g Janine Kunze, Manuel Cortez von Falco oder Nana Mouskouri bles. FSK ab12 125/95 Min.  22.10 Medium - : Unterfangen. Michael Stich, Barbara und Ale-
Thalbach, Steffen Minster. abgeschoben - In Gotha ver- i 22.45 Mensch Markus ) mit ,Einmal weht der Stidwind i 22.20 Galileo Mystery . : Nichts bleibt verborgen i 22.15 Spiegel TV - Thema xander Wussow, Gesine Schwan,
uch: Frauke Hunfeld. Regie: gammeln Bilder von Captain etch-Comedy-Show mi wieder"”. Doch welcher Hit is erschworungstheorien : ystery-TV. Mimikry etzt erst recht! - Erfolgsge- drbel Schafer, Jan-Gregor
Buch: Frauke Hunfeld. R In Bild Capt Sketch-Comedy-Sh t der". Doch welcher Hit ist Versch th : Mystery-TV. Mimikry (1) Jetzt erst recht! - Erfol Bdrbel Schafer, Jan-G
Christine Hartmann 90 Min. : Cooks Weltreise : Markus Maria Profitlich : die Nummer eins? : Doku-Reihe mit Aiman Abdallah : Mit Patricia Arquette : schichten in Krisenzeiten : Kremp, Georg Ringsgwandl u. a.
i 23.15 Tagesthemen 23.30 CIVISMe- i 23.05 Lanz kocht. Kochshow 0.05 heu- i 23.20 LETZTE FOLGE Two Funny - Die i 0.00 Nachtjournal 0.27 Wetter 0.35 i 23.15Focus TV. U.a. Padagogenam i 23.05 Medium - Nichts bleibt verbor- i 0.15 Nachrichten 0.35 Spiegel TV.Im i 0.00 Piano-Entertainment mit Martin
& : dienpreis 2009. Aufzeichnung vom 7.5. i te nacht 0.20 * Faustrechtin Kenia. ~ : Sketch-Comedy 23.50 Hausmeister : Frei Schnauze XXL. Comedy-Improvisa- i Pranger - Wenn Schiiler im Internet ihre ¢ gen. Mystery-TV. Im Reich des Drachen i Container um die Welt - Auf den Routen : Schmitt. Aufzeichnung aus dem Lust-
: 0.30 Nachtmagazin 0.50 60 x Deutsch- : Abenteuerfilm von 1956. Mit Martin Bod- : Krause - Ordnung muss sein. Geiseln  : tions-Show 1.30 Alles Atze. Comedy-TV. : Lehrer mobben 0.15 % Typhoon. : 0.00 * Ndchte ohne Tabus. Erotikfilm  : deutscher Reeder 5.15 Wissenshunger. : spielhaus Miinchen 1.30 Die NDR-Quiz-
I : land 1.05 %% Die Macht der Machtigen : dey 1.40 heute 1.45 Johannes B. Ker- i ohne Gnade 0.20 Die witzigsten Werbe- : Die anatolische Fliege. Mit Atze Schré- i Actionfilm von 2005. Mit Lee Jung-jae i von 2001 1.00 nightquiz. Anschl.: kabel : Magazin 5.25 Voxtours Extrem. Athio- ¢ show. Ratespiel 2.30 extra 3 3.00 Ta-
€ : (1/2). Justizdrama von 1983 2.35 Tages- : ner 2.50 heute 2.55 3satborse 3.25  : spots der Welt. Wh.von 2007 0.50 Was : der, Heike Kloss, Fatih Cevikkollu 1.55 : 2.35 CineTipp: llluminati“ 2.45 x* : eins late news 2.35 Ghost Whisperer  : pien. Reportage-Reihe. Moderation: Ju- : gesschau vor 20 Jahren 3.15 Nieder-
< schau 2.40 ** Die Macht der Machti- : Tierisch Kélsch (Wh.) 4.10 citydreams  : guckst du?! 1.20 LETZTE FOLGE Two  : Die Oliver Geissen Show. Talkshow (Wh.) : Life Without Dick - Verliebt in einenKil- : (Wh.) 3.20 Cold Case - Kein Opferistje : dith Adlhoch 5.45 Wolkenlos. Urlaubs- : sachsen19.30 3.45 Nordmagazin 4.15
= i gen (2/2). Justizdramavon19834.05 : 4.25 Leute heute (Wh.) 4.40 hallo ¢ Funny - Die Sketch-Comedy (Wh.) 1.45 i 2.45 Nachtjournal (Wh.) 3.15 Das Straf- : ler. Komddie von 2001. Mit Sarah Jessica i vergessen (Wh.) 4.05 Medium - Nichts magazin. Sydney - Australiens aufre- i Schleswig-Holstein-Magazin 4.45 Ham-

: Sturm der Liebe (Wh.) 4.55 Tagesschau deutschland (Wh.) 5.10 aspekte (Wh.)

T ©

¢ 13.20 Angus & Cheryl 13.25 Pokémon : 16.10 Cherona: Das Star-Tagebuch

¢ iU 14.45 Digimon 15.10 Yu-Gi-Oh! @@ ¢ 2009 16.20 SpongeBob & 17.30

: 15.30 My Pokito 15.40 Naruto Shippu- : Skunk Fu 18.00 Lilo & Stitch & 18.25
¢ den 16.05 Hinterm Sofa an der Front ¢ Kim Possible £ 18.50 George 19.20
¢ 17.00 Still Standing 18.00 Immer wie- i Hannah Montana & 19.45 LETZTE

i der Jim 19.00 Big Brother : FOLGE Lizzie McGuire 1

i Quiz Night 3.20 Niedrig & Kuhnt

i 14.00 %% Paul Ehrlich - Ein Leben
¢ fiir die Forschung. Biografie von 1940
: 15.35 Friihling auf Jersey 15.45 Reise- i 17.25 ARTE Kultur (Wh.) 17.40 Mit

: wege 16.30 History 17.15 Zapp 17.45 : Schirm, Charme und Melone 18.30 Glo-
i schweizweit 18.00 ARD-exclusiv 18.30 : bal 19.00 Das Rétsel der Polarlichter

i nano 19.00 heute 19.20 Kulturzeit : 19.45 ARTE Info 20.00 Kultur

: 20.00 News : 20.15 Heidi @ : 20.00 Tagesschau : 20.15 Vancouver Island

: 20.15 Waterworld *  Zeichentrickfilm von 2005 : 20.15 Durch die Salz-Lander der @ E Wilde Schdnheit im Pazifik

i %% Science-Fiction-Film von 1995 Regie: Alan Simpson  90/76 Min. Erde Dokumentation i 21.00 Das schone Leben i %% Fantasyfilm von 1995 120/96 Min.
Mit Kevin Costner  155/118 Min.  21.45 Upps! Die Pannenshow : 21.00 auslandsjournal extra i % Krimidrama von 2008. Mit : 22,15 The Call 2

: 22.50 Cube Zero : Die lustigsten Homevideos : 21.20 Erdffnung der Wiener : Valérie Donzelli 95Min. ; > Horrorthriller von 2005 :
¢ ok Fantasythriller von 2004. Mit aller Zeiten ¢ O Festwochen 2009 LIVE : 22.35 KDD - Kriminaldauerdienst Mit Mimura 120/98 Min.

i gericht 4.05 stern TV. Magazin : Parker 4.20 Spdtnachrichten

© 15,05 Chinas verbotene Stadt 16.00
i Chinas verbotene Stadt 16.55 X:enius

: bleibt verborgen (Wh.) 4.45 Cheers i gendste Stadt. Moderation: Mary Amiri

¢ burg Journal 5.15 DAS! (Wh.)
14.00 LIVE Formel 1: Groper Preis von :

: 955 Sport Formel 1: GP von ¢ 15.00 Planet Wissen 16.00 aktuell
¢ Spanien. 2. Freies Training 15.35 Aktu- LIVE Spanien 1. Freies Training i 16.05 daheim & unterwegs 16.55 aktu-
: ell 16.10 LIVE Eishockey: WM. Aus i 20.15 Fupball: Bundesliga Leverku- : ell 17.05 daheim & unterwegs 18.00
: Bern. 1. Halbfinale 18.30 Bundesliga ak- : LIVE sen - Bielefeld (auch in HD) : Lokalzeit 18.05 Hier & Heute 18.20
i tuell 19.10 Mittendrin als T-Home Fan- § 22.00 Golf: US PGA Tour The Players ¢ Servicezeit: Essen & Trinken 18.50 Ak-
: reporter 19.40 Tennis: ATP-Turnier LIVE Championship, 2. Tag : tuelle Stunde 19.30 Lokalzeit
¢ 20.10 Eishockey: WM LIVE i 20.15 Premiere 1 Deathly Weapon  : 20.00 Tagesschau
: Aus Bern/Schweiz. 2. Halbfinale : Actionfilm von 2007 i 20.15 Als Arbeiterjungs
i 22.30 Hattrick - 2. Bundesliga i 21.45 Premiere 3 Der Krieg des H ProfifuBballer wurden NEU
: 31. Spieltag. U.a.: TSV 1860 Miin- Charlie Wilson Drama von 2007 : 21.00 Der Trodel-King
chen - Hansa Rostock, FSV Premiere Direkt Der unglaubli- : 21.45 Kolner Treff Talkshow
Frankfurt - MSV Duisburg, VL che Hulk Actionfilm von 2008  : 23.10 WDR aktuell

RTL

i 12.40 Flippers neue Abenteuer 13.30
i Alf 14.00 Alf 14.30 Nash Bridges. Kri-
: mi-TV 15.20 Pretender 16.15 One Pie-
: ce 16.40 Bakugan - Spieler des Schick-
¢ sals 17.00 Yu-Gi-Oh! 17.20 Stargate

: 18.10 Mutant X 19.05 Stargate

i 20.00 Making-of
: 20.15 Godzilla vs. Destoroyah

Zachary Bennett 110/89 Min. : 22.15 Die Nanny Comedy-TV { 22.50 Dominick & Eugene i 23.20 Tracks i 0.15 Blood Diner Horrorkomddie  : Osnabriick - Alemannia Aachen : Tropic Thunder - Director’s  : 23.15 Nachrichtenfieber
0.40 News (Wh.) :0.10 Master Quiz Spielshow i %xx Sozialdrama von 1988  105Min. :  0.15 KurzSchluss - Das Magazin i %% von1987. Mit R. Burks 80/80 Min. i 0.00 Sport Clips : Cut Actionkomddie von 2008 i * %% Komddie von 1987 125 Min.
Spielfilmbewertungen: %k % genial %k gut Y gehtso &] Altersempfehlung @ Fupball B Doku-Tipp 0O Show-Tipp ® TalkTipp blau = aktuelle Ergénzungen

Die etwas dnidere

présentient von Alexcrit
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