


Mittwoch 20.12.2023 (51. VA)

2 LOTTO 62us49

Spieleinsatz 29.890.525,20 €
Gewinnzahlen Superzahl
4 17 18 25 31 44 9

Gewinnzahlen in gezogener Reihenfolge:
25 31 44 17 4 18

Klasse 1 (6+SZ) unbesetzt 35.024.402,20 €
Klasse 2 (6) 1T x 1.624.311,40 €
Klasse 3 (5+52) 41 x 13.734,00 €
Klasse 4 (5) 420 x 3.996,30 €
Klasse 5 (4+52) 2.284 x 203,80 €
Klasse 6 (4) 23.930 x 46,10 €
Klasse 7 (3+52) 42.293 x 22,20 €
Klasse 8 (3) 445,645 x 9,90 €
Klasse 9 (2+52) 312.455 x 6,00 €

Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen

22.11.2023 3 4 20 25 30 41
29.11.2023 3 22 25 29 45 49
06.12.2023 2 15 27 42 43 45
13.12.2023 10 11 22 27 31 39

o2 Spiel 77
Spieleinsatz 5.990.745,00 €

2 6 (1 3 4 8 1
Klasse 1 (7-st. Gewinnz.) unbes. 425.942,00 €

—__ o

Klasse 2 (6 Endz.) 2 X 77.777,00 €
Klasse 3 (5 Endz.) 11 x 7.777,00 €
Klasse 4 (4 Endz.) 190 x 777,00 €
Klasse 5 (3 Endz.) 1.799 «x 77,00 €
Klasse 6 (2 Endz.) 18.470 x 17,00 €
Klasse 7 (1 Endz.) 183.837 «x 5,00 €
Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen

22.11.2023 5 9 1 4 8 5 9
29.11.2023 1 7 1 9 9 5 2
06.12.2023 4 0 3 4 5 2 8
13.12.2023 o 4 0 7 4 8 1

o2 SUPERG

Samstag 23.12.2023 (51. VA)

2 LOTTO 62us49

Spieleinsatz 56.736.848,40 €
Gewinnzahlen Superzahl
1 4 (8 12 17 22 2

Gewinnzahlen in gezogener Reihenfolge:

20178 1 22 4 ie Gewinnzahlen und -quoten

der Sendung vom 25. Dezem-

Klasse 1 (6+SZ) unbesetzt 39.279.665,80 €

Klasse 2 (6) 13 x  235.43570€ ber 2023 standen wegen der
Klasse 3 (5+52) 187 x 5.673,90 € Weihnachtsfeiertage bei Redak-
Klasse 4 (5) 1.862 x 1.698,50 € i hi di X .
Klasse 5 (4+52) 6.518 x 134,60 € Lol e Esse iz 0 e I iy erln
Klasse 6 (4) 62.907 x 33,00 € Ausgabe noch nicht fest. Sie fin-
E:asse;g;-sz) 952’3-;‘%;‘ X 13-882 den die Gewinnquoten ab Montag,

asse . X X

Klasse 9 2+52)  618.121 x 6,00 € den 25. Dezember 2023 nach
Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen der Sendung, im Internet unter

25.11.2023 3 27 32 35 38 47
02.12.2023 10 24 29 35 36 47
09.12.2023 16 21 30 38 42 48
16.12.2023 2 7 12 22 31 48

www.bingo-umweltlotterie.de
sowie im nachsten
gliXmagazin,

Nr. 1/2024.

w o hs~U;

o2 Spiel 77
Spieleinsatz 12.666.880,00 €

1 '8 9 '8 (1 (9 (9
Klasse 1 (7-st. Gewinnz.) unbes.  1.326.557,20 €

Klasse 2 (6 Endz.) 2 X 77.777,00 € g

Klasse 3 (5 Endz.) 47 x 7.777,00 € =

Klasse 4 (4 Endz.) 405 x 777,00 € E

Klasse 5 (3 Endz.) 4268 x 77,00 € g

Klasse 6 (2 Endz.) 44127 x 17,00 € -

Klasse 7 (1 Endz.) 442.272 x 5,00 €

Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen

25.11.2023 310 8 2 5 8 LOTTO 6aus49: Annahmeschluss mittwochs 18:00 Uhr
02.12.2023 3 8 8 9 2 3 0 und samstags 19:00 Uhr. Ziehung der Gewinnzahlen
09.12.2023 2 3 5 1 5 1 3 auf www.lotto.de: Mittwoch, 18:25 Uhr und Samstag,
16.12.2023 1 4 5 4 0 9 7 19:25 Uhr / Bekanntgabe der Gewinnzahlen: ZDF am Mitt-

woch, 18:54 Uhr und ARD am Samstag, 19:57 Uhr. Die
Ziehung der Gewinnzahlen hangt allein vom Zufall ab. Die

“ statistische Haufigkeit der gezogenen Zahlen hat keinen
'/. S U P E R Einfluss auf die Ziehungswahrscheinlichkeit. Alle Angaben,

Ergebnisse und Quoten ohne Gewahr.

Spieleinsatz 2.621.986,25 € Spieleinsatz 5.471.965,00 €
2 '8 (8 (4 (2 (9 5 (5 (3 (0 (1 (0 Superzahl Statistik 6aus49
Klasse 1 (6-stell. Gewinnz)) 4 x 100.000,00 € Klasse 1 (6-stell. Gewinnz.) 3 x 100.000,00 € Mittwoch: ‘;‘gﬁl:’I‘ogveize‘l’g;’I‘;c‘;:l“ﬁ(“;i_e';‘:g:"sg-‘;;9::;
Klasse 2 (5 Endz.) 15 x 6.666,00€  Klasse 2 (5 Endz.) 22 x 6.666,00 € = am #1423 gez09
Klasse 3 (4 Endz.) 153 x 666,00€  Klasse 3 (4 Endz.) 292 «x 666,00 € 0 15304 1 32 1;9 3 11504 4 1250‘
Klasse 4 (3 Endz.) 1.687 x 66,00 € Klasse 4 (3 Endz.) 3.089 x 66,00 € 155 161 152 134 131
Klasse 5 (2 Endz.) 17.246 x 6,00€  Klasse 5 (2 Endz.) 30910 x 6,00 € 5 716 4717 3718 519 x
Klasse 6 (1 Endz.) ~ 175.755 x 250€  Klasse 6 (1 Endz) 314726 x 250¢€ Somstag:  Wie oft gezogen? (1.672 Ziehungen seit 7.12.1991)
Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen amsiag: Fehlt so viele Wochen (X'= am 23.12.23 gezogen)
22.11.2023 0 5 3 0 8 1 25.11.2023 36 4 1 2 4 166 176 165 158 71
29.11.2023 1 8 5 1 0 4 02.12.2023 2 2 6 9 4 7 0 11|11 (2 x|3 1[4 3
06.12.2023 6 8 7 2 1 2 09.12.2023 13 3 2 4 2 5 170 6 155/ =186 8 163 9 163
13.12.2023 4 1 6 9 4 0 16.12.2023 2 2 4 9 7 7 4 18 6 44 2
Gewinnzahlen Statistik 6aus49 (Mitwoch) se Gewinnzahlen Statistik 6aus49 (Somsiag) @
327 326 346 336 317 356 3378 & 460 450 458 41 442 472 440 =
1 62 23 3|14 x|5 186 5|7 3]s} 1T x |12 7|3 44 x|5 5|6 7|7 412
329 326 328 336 313 341 334 | £ 400 444 429 451 428 361 1| = m
8 5|19 |10 7|11 7712 513 5 |14 5 gg 8 x |19 6|10 37|11 1712 x |13 5|14 4 g;
330 368 313 338 336 312 296 | &8 409 19 450 132 113 14 24| 2%
15 5 (16 o |17 "x |18 "x |19 11120 4 |21 3 ;f% 15 5 (16 57 |17 x |18 5|19 414120 5 |21 E,E
353 342 331 361 347 335 315 | S |l 438 414 435 445 166 454 406 | N L
22 777123 46|24 43|25 x (26 77 (27 77728 49 (= § 22 x |23 5|24 3|25 ¢ |26 ¢ |27 4, |28 5 |a ?ES
320 326 366 302 343 341 319 |8 2 440 424 449 169 152 14 30| 2 2
29 3130 4 (31 x |32 16133 77134 6 |35 49 e § 29 5 (30 5 (31 1132 4,133 434 461/35 3 T ;5
317 316 354 329 321 351 35| 82 a51 a7 a54 427 132 442 60| 2
36 31 37 19 38 11 39 1 40 12 41 4 42 2 §,'§ 36 3 37 9 38 2 39 13 40 6 41 14 42 2 %'E
380 350 321 324 330 320 318 | 5 2 439 a13 386 116 445 17 87| 5 2
43 ", |44 "x |45 3 |46 11 |47 "5 |48 "5 |49 5 |:3 43 19 |44 34|45 6 |46 4|47 57|48 T,1|49 ¢ | c3
Gewinnchancen Klasse 1: ,7,‘ LOTTO 6aus49 1 zurd. 140 Millionen #Spielﬂ 1 zu 10 Millionen ".‘ SUPERG 1 zu 1 Million 1 zu rd. 1,3 Millionen

2



InternationalegVielfalfzumlahreswechsel

Brauche rund

Das Ende eines Jahres und der Beginn eines neuen
werden weltweit auf vielfaltige Weise gefeiert. Ver-
schiedene Kulturen haben ihre eigenen einzigartigen
Brauche, die den Ubergang in das neue Jahr symboli-
sieren. Von farbenfrohen Feuerwerken bis hin zu ritu-
ellen Reinigungen bieten die Traditionen einen faszi-
nierenden und vielfaltigen Einblick.

n den Vereinigten Staaten ist die Silvesterparty ein Hohe-
punkt des Jahresendes. Glitzernde Dekorationen, festliche
Kleidung und laute Countdowns sind typisch fir diese Fei-
ern. Die Menschen versammeln sich oft auf Uberfllten Plat-
zen, um das beeindruckende Feuerwerk zu bestaunen, das den
Himmel erleuchtet. Ein weiterer populdrer Brauch ist es, um
Mitternacht einen Kuss mit einem geliebten Menschen aus-
zutauschen, um das neue Jahr positiv zu

beginnen.

Es wird viel gegessen...

In Spanien hingegen dominieren Trau-

ben die Silvesternacht. Es ist Tradi-

tion, zu jedem der zwolf Glocken-

schldge um Mitternacht eine Traube

zu essen. Dieser Brauch soll Gluck far

jeden Monat des kommenden Jahres

bringen. Die StraBen sind voller Menschen,

die sich versammeln, um gemeinsam das neue

Jahr zu begriBen und die Trauben zu verspeisen. Japan hin-
gegen ehrt das neue Jahr mit dem , Hatsumode”, dem ersten
Schrein- oder Tempelbesuch des Jahres. Die Menschen beten
fur Gesundheit, Gluck und Erfolg im kommenden Jahr. Es ist
auch dblich, , Osechi Ryori” zu essen, eine Vielzahl von speziel-
len Gerichten, die Gluck und Wohlstand symbolisieren.

Fotos: Kitty; Lukas Gojda, losmostachos — stock.adobe.com

Tritt ein, bring Gluck herein

In Schottland gibt es eine einzigartige Tradition namens ,First
Footing”: Der erste Mensch, der nach Mitternacht das Haus
betritt, wird als GlUcksbringer angesehen. Es ist dblich, dass
diese Person kleine Geschenke oder Symbole des Gliicks, wie
Whisky, Kohle oder Brot, mitbringt. Ganz anders wird in Dane-
mark an der Haustur agiert. Dort ist es Ublich, alte Teller an
den Tdren von Freunden und Verwandten zu zerschlagen.
Dies soll Wohlstand und enge Beziehungen im neuen Jahr
symbolisieren.

Gluck und Wohlstand

In Ecuador ist es Brauch, selbstgemachte Puppen, genannt
LAfos Viejos”, zu verbrennen. Diese Puppen reprasentieren
das alte Jahr und sollen Platz fir das Neue schaffen. Die Men-
schen versammeln sich in den StraBen, um gemeinsam die
Puppen anzuziinden und so symbolisch das Vergangene hinter
sich zu lassen. In vielen lateinamerikanischen Landern
wie Mexiko ist das Tragen farbiger Unterwdsche am
Silvesterabend ein weit verbreiteter Brauch. Jede
Farbe steht fir unterschiedliche Winsche — rote
Unterwasche soll beispielsweise Liebe bringen,

wahrend gelbe fur Gliick und Wohistand steht.

Alle Beispiele zeigen, dass der Jahreswechsel fur

die Hoffnung auf ein besseres, glticklicheres und

erfolgreicheres neues Jahr steht — eine universelle Bot-
schaft, die Menschen weltweit verbindet.

Tobias Just wiinscht ein
frohes neues Jahr



Dienstag 19.12.2023 (51. VA)

Spieleinsatz 34.112.122,00 €
Gewinnzahlen Eurozahlen
4 6 17 31 45 6 12
Gewinnzahlen in gezogener Reihenfolge: Eurozahlen:
17 45 31 6 4 6 12
Klasse 1 (5+2) unbesetzt 68.066.663,56 €
Klasse 2 (5+1) unbesetzt  1.466.821,25 €
Klasse 3 (5+0) 7 x 118.174,10 €
Klasse 4 (4+2) 16 x 8.528,00 €
Klasse 5 (4+1) 547 x 311,80 €
Klasse 6 (3+2) 970 x 193,40 €
Klasse 7 (4+0) 1.189 «x 114,70 €
Klasse 8 (2+2) 13.900 x 31,20 €
Klasse 9 (3+1) 21.773 x 22,30 €
Klasse 10 (3+0) 54.261 x 16,90 €
Klasse 11 (1+2) 72360 x 15,90 €
Klasse 12 (2+1) 317.150 x 10,90 €
Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen
21.11.2023 9 20 21 22 38 3 12
28.11.2023 11 12 13 23 36 3 8
05.12.2023 6 11 16 26 49 2 9
12.12.2023 2 8 20 34 40 9 12

Gewinnzahlen Statistik 5aus50

Freitag 22.12.2023 (51. VA)

Spieleinsatz 57.803.910,00 €
Gewinnzahlen Eurozahlen
4 6 12 31 38 2 12
Gewinnzahlen in gezogener Reihenfolge: Eurozahlen:
6 4 12 38 31 2 12
Klasse 1 (5+2) unbesetzt 80.018.539,75 €
Klasse 2 (5+1) 2 x 1.976.194,60 €
Klasse 3 (5+0) 10 x 140.174,40 €
Klasse 4 (4+2) 40 x 5.780,30 €
Klasse 5 (4+1) 853 «x 338,80 €
Klasse 6 (3+2) 1.545 x 205,70 €
Klasse 7 (4+0) 2105 x 109,80 €
Klasse 8 (2+2) 22.223 x 33,10 €
Klasse 9 (3+1) 41.016 x 20,00 €
Klasse 10 (3+0) 101.027 x 16,20 €
Klasse 11 (1+2) 114.853 x 16,20 €
Klasse 12 (2+1) 556.342 x 10,50 €
Gewinnzahlen der letzten 4 Wochen
24.11.2023 16 27 33 34 39 2 7
01.12.2023 23 32 38 45 49 1T 9
08.12.2023 2 8 28 32 37 3 6
15.12.2023 7 15 17 18 39 1 10

Gewinnzahlen Statistik 5aus50

102 7|3 a4 x|5 5] |1 %5]2 %3 5h4a%X55
6 x|7 10/8 19 410 5| |6 %|7 T|8 |9 51073
11 Y12 3013 Pl1a S |15 3 11 912 ¥ 113 P14 15 ¢
16 5117 2|18 2119 5120 V| |16 % |17 |18 7|19 5|20 ¥
21 W22 2123 V024 11|25 o |21 |22 23 ¥ |24 35|25 2
26 7127 5128 o129 {1130 & 26 35127 %128 %529 %130 5o
31 2132 5133 5034 (35 5| (31 %(32%133 9 (3¢ Fl35 79
36 5 (37 12138 V(39 13140 | |36 32|37 % (38 & (39 % |40 3
41 Slaz2 ¥la3 Vlaa las 2| (a1 a2 35|43 $2laa S5 |as Y
46 (47 2|48 Zla9 V|50 5| |46 % |47 35|48 15|49 T (50 33
Evrozahlen Statistik 2aus12 Evrozahlen Statistik 2aus12

1 173 2 126 3 2?:1 4 168 5 271 1 1::0 2 1)1(1 3 1;0 4 11281 5 125
6 ,9( 7 164 8 133 9* 118 10* }g 6 1%5 7 120 8 133 9* 124 10* 816
130 |12 % e | (117300 12 % e

Eurojackpot: Annahmeschluss dienstags und freitags 19:00 Uhr (Online 18:50 Uhr). Bekanntgabe der Gewinnzahlen

auf www.lotto.de. Chance KI. 1: 1 zu rd. 140 Millionen

Samstag 23.12.2023 (51. VA)

as GlicksSpirale

Spieleinsatz 5.245.131,00 €
Klasse 1:. .0 = 883853 «x 10 €
Klasse 2:. A4 = 9.955,0 x 25 €
Klasse 3........... 036 = 961,3 x 100 €
Klasse 4......... 2216 = 100,6 x 1.000 €
Klasse 5:......91286 = 12,0 x 10.000 €
Klasse 6:....864816
.................. 192173 = 20 x 100.000 €
Gewinn 2,1 Mio. €
Klasse 7:..8488971 = unbes, ~ bzw.10.000 €
monatlich

20 Jahre lang
GliicksSpirale: Annahmeschluss samstags 19:00 Uhr
Gewinnchance Klasse 7: 1 zu 10 Millionen

Samstag 23.12.2023 (51. VA)

a~ Slieger-Chance

Spieleinsatz 598.350,00 €
Klasse 1:......63748

____________________ 93148 = 3 x 10.000 €
Klasse 2:....735779 = unbes. Gewinn 600.000 €

bzw. 5.000 € monatlich
10 Jahre lang

1.000.000 €

Klasse 3:..8917621
................ 0417723 =
................ 7436663
Gewinnchance Klasse 3: 1 zu 3.333.333

Spielteilnahme ab 18 Jahren. Gliicksspiel kann siichtig
machen. Nhere Informationen unter:
www.check- dein-spiel.de Hotline der BZgA:
0800 1 372 700 (kosfenlos und anonym)

unbes.

KENO

Montag,
18.12.2023

&2 plus5

Dienstag,
19.12.2023

&2 plus5

Mittwoch,
20.12.2023

&2 plus5

Donnerstag,
21.12.2023

&2 plus5

Freitag,
22.12.2023

&2 plus5

Samstag,
23.12.2023

&2 plus5

Sonntag,
24.12.2023

52 plus5
51.Veranstaltung (18.12. - 24.12.23)
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Wegen der Weihnachtsfeiertage standen die
Spieleinsatze und Gewinnsummen von
KENO und plus 5 bei Redaktionsschluss

noch nicht fest.

Ziehungsstatistik
Wie oft gezogen? (Basis 2.2.2004, 6.935 Ziehungen)
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Chance auf den Spitzengewinn (Keno-Typ 10) = 1:2.147.181

KENO: Annahmeschluss taglich 19:00 Uhr, KENO-Ziehung tiglich
19:10 Uhr live im Internet: www.keno.de, Gewinnzahlen Mo. bis
So. ca. 19:28 Uhr im hr-fernsehen, im Videotext (hr, SWR, SR)



GLUCKSBILANZ

Eurojackpot am Dienstag
118.174,10 Euro (KI. 3)

2 x Deutschland

1 x Finnland

2 x Kroatien

1 x Polen

1 x Spanien

Eurojackpot am Freitag
1.976.194,60 Euro (KI. 2)

1 x Deutschland

1 x Spanien
140.174,40 Euro (KI. 3)

6 x Deutschland

1 x Estland

1 x Finnland

1 x Norwegen

1 x Spanien

GliicksSpirale
100.000 Euro (KI. 6)
1 x Bayern
1 x Thiringen

vom 18. - 24. Dezember

LOTTO 6aus49 am Mittwoch
1.624.311,40 Euro (KI. 2)
1 x Sachsen

LOTTO 6aus49 am Samstag
235.435,70 Euro (KI. 2)

1 x Baden-Wiirttemberg

2 x Bayern

2 x Hamburg

1 x Meckl.-Vorpommern

1 x Niedersachsen

5 x Nordrhein-Westfalen

1 x Sachsen-Anhalt

Spiel 77 am Mittwoch
77.777 Euro (KI. 2)
1 x Baden-Wiirttemberg
1 x Sachsen-Anhalt

Spiel 77 am Samstag
77.777 Euro (KI. 2)
2 x Baden-Wirttemberg

SUPER 6 am Mittwoch
100.000 Euro (KI. 1)

2 x Bayern

1 x Niedersachsen

1 x Schleswig-Holstein

SUPER 6 am Samstag
100.000 Euro (KI. 1)
1 x Baden-Wiirttemberg
1 x Bayern
1 x Nordrhein-Westfalen

oportler des Janres

uch in diesem Jahr war die Gala
Azum .Sportler des Jahres” ein
herausragendes Ereignis fir die
Mit Biathletin
Denise Herrmann-Wick, Kunstturner

Lukas Dauser sowie dem Basketball-
Nationalteam der Manner brachte die

ganze Sportfamilie.

diesjahrige Sportlerwahl auch wur-
dige und verdiente Sieger hervor.
Mit von der Partie im Kurhaus Baden-
Baden war auch die Lotterie ,Die Sie-
ger-Chance”, aus deren Ertragen der
Spitzensport in Deutschland gefordert
wird. Bis in die Nacht konnten sich
die Gaste nach der offiziellen Ver-
anstaltung unter anderem beim
Dartsspiel am Stand der Lotte-
rie erproben. Natdrlich schauten
dort auch viele Spitzensportler

und Funktiondre vorbei.

Kanu-Olympiasie-
gerin Ricarda Funk
testete mit Lotto-

Geschéftsfihrer
Jurgen Héfner ihre
Darts-Fahigkeiten.

Buch-Tipp

Fit und stark
in 10 Minuten

Foto: www.penguinrandomhouse.de

n diesem Buch zeigt der New
Yorker  Fitness-Coach  Sean
Adams, wie man Fitnessziele
ganz einfach von zu Hause aus
erreichen kann. Dafur braucht
es namlich keine teure Mitglied-
schaft im Fitnessstudio und auch
keine Geradte oder Gewichte —
alles, was man wirklich braucht,
sind zehn Minuten am Tag. Und
die hat jeder. Aus Uber 80 Ubun-
gen kann man sein individuel-
les 10 Minuten-Power-Workout
zusammenstellen oder wahlt eine
von Adams Workout-Routinen —
ideal fur mehr Fettverbrennung,
Muskelaufbau und Ausdauerleis-
tung. Jede Ubung hat eine aus-
fuhrliche Step-by-Step Anleitung,
Tipps fur die richtige Ausftihrung
und Illustrationen, die genau
zeigen, welche Muskeln bean-
sprucht werden.

Zu gewinnen

Das gliXmagazin verlost
5 x 1 Buch ,Fit und stark
in 10 Minuten”. Wenn Sie
gewinnen mochten, beantworten
Sie folgende Frage: Wo lebt Sean
Adams? Die Versandadresse sowie
Teilnahmebedingungen und Ein-
sendeschluss finden Sie auf Seite 9.
Kennwort: Workout.




Jahreshoroskop 2024

Eigentlich hat der Steinbock gegen Routine in der
Beziehung nichts einzuwenden. Doch zu Jahres-
beginn bewegen sich Sonne und Venus durch [hr

Zeichen: Das macht Sie experimentierfreudig und
abenteuerlustig. Merkur und Mars zinden zur Jahresmitte
den Turbo: Sie starten von vornherein auf der Uberholspur.
lhre privaten Investitionen nehmen dann zum Winter noch-
mals Fahrt auf und am Jahresende haben Sie erfolgreich die
Ziellinie Uberquert. Um locker zu bleiben, sollte ein Fitness-
plan einen festen Platz in Inrem Kalender haben.

iz

In der ersten Jahreshalfte heiBt es: Festhalten, es dro-

hen Turbulenzen in der Liebe. Aber Liebesbotschaf-
terin Venus verbringt das Jahresende bei lhnen und
sorgt fir Nahe und einen glticklichen Jahresabschluss. Wie in der
Liebe wird es auch im Job in der ersten Jahreshalfte turbulent
zugehen. Merkur hilft Ihnen, die Spreu vom Weizen zu trennen,
und gibt Ihnen bei Verhandlungen das nétige Geschick. Auch
wenn lhnen der Jahresbeginn privat und beruflich viel abverlangt:
Merkur und Mars versorgen Sie mit Zuversicht und Kraft, sodass
Sie lhren Weg energisch und zielorientiert gehen kénnen.

-
€4
s Wenn im Marz die Frihlingsgefuhle erwachen,
sind Sie im Liebestaumel. Damit lhnen nicht die
Puste ausgeht, gesellt sich Mars dazu und bringt ein
Energiepaket mit. Vor Fehlentscheidungen in diesem euphori-
schen Zustand schitzt Sie der bodenstandige Saturn, der sich
ganzjahrig in Ihrem Zeichen eingenistet hat. Ihr Planet Neptun
begleitet Sie das gesamte Jahr. Das gibt Ihnen viel Feingefuhl,
um gute Entscheidungen zu treffen. Im Herbst konnte es zu
einem kleinen Durchhénger kommen, nehmen Sie sich nicht
zu viel vor und nutzen Sie die Zeit fur Vorsorgetermine.

Der Jahresanfang prasentiert sich unspektaku-
lar. Das andert sich, wenn zum Frihlingsbeginn
Jahresregentin Sonne in |hr Zeichen tritt. Vier
Wochen wird sie dort verweilen und Ihnen Schmet-
terlinge in den Bauch zaubern. Die Sterne stehen in dieser
Zeit perfekt flr die Umsetzung von neuen Ideen und bieten
Ihnen viele Mdglichkeiten zur Weiterentwicklung. Da durfen
Sie in der zweiten Jahreshalfte ruhig ein wenig runterschal-
ten: Finanziell sind Sie gut abgesichert und kénnen sich voll-
kommen auf lhr Privatleben konzentrieren.

v Dieses Jahr wird turbulent, denn Unruhestifter
2 Uranus steht das ganze Jahr in Ihrem Zeichen
und wird fiir Uberraschungen sorgen. Der sonst
bodenstandige Stier will unter dem Einfluss dieses Planeten
Neues ausprobieren, sich auf Abenteuer einlassen und Gren-
zen Uberschreiten. Und wenn Sie zur Jahresmitte das Gefuhl
haben, Ihnen geht die Puste aus, tritt rechtzeitig Mars in Ihr
Zeichen und versorgt Sie mit der noétigen Energie, um auf
Erfolgskurs zu bleiben. Ihr Herrscherplanet Venus verleiht
Ihnen ein gutes Gespur daflr, was lhnen guttut.

Singles dirfen die rosarote Brille aufsetzen. Ende

Mai wandert nicht nur Liebesg6ttin Venus in lhr

Zeichen, sondern auch Glicksplanet Jupiter: Und

der bleibt bis Jahresende. Mit Jupiter in Ihrem Zeichen zeigt
der Daumen fur Erfolg ab Mitte des Jahres klar nach oben.
Auch wenn es einem Zwilling schwerfallt — bis dahin mussen
Sie sich in Geduld Uben. Finden Sie die richtige Balance zwi-
schen Auspowern und Entspannung. Génnen Sie sich Besu-
che in einer Wellnessoase, kochen Sie gesund und achten Sie
auf genligend Schlaf.




Jahresregentin Sonne lockt den schichternen

Krebs spatestens dann aus seinem Panzer, wenn
sie mit ihrer Vitalitat im Sommer fur einen Monat
bei ihm verweilt und sein Selbstvertrauen starkt. Neue Pro-
jekte er6ffnen ungeahnte Chancen. Mit Unterstlitzung von
Merkur in lhrem Zeichen lassen Sie sich von der Konkurrenz
nicht einschiichtern. Spaziergange und Meditation kénnen
dazu beitragen, innerlich in Balance zu bleiben. Mit Kraft-
protz Mars im Gepack kdnnen Sie in der zweiten Jahreshalfte
Ihre Ausdauer und Ihr Immunsystem starken.

‘o

R
'F( ,\’ Anfang August ist mit der Sonne in lhrem Zeichen
() der Jackpot in Sachen Liebe zum Greifen nah. Ach-

ten Sie darauf, dass Merkur Ihnen nicht in die Parade

fahrt, indem er Sie zu viel quasseln lasst. Im Sonnenjahr

ist fUr Sie alles moglich. Wenn Selbstbewusstsein bei Verhand-

lungen nicht reicht, kénnen Sie immer noch Ihren Charme ein-

setzen. Sie sind auf der Gewinnerspur, Ihnen gelingt in diesem

Jahr fast alles. GroBere Anschaffungen sollten Sie fir die zweite

Augusthalfte planen. Schon im November kénnen Sie sich ent-
spannt zurlicklehnen und das Jahresende genieBen.

ﬂ Die erste Jahreshalfte zeigt sich in Sachen Liebe

nicht sehr kreativ. Das andert sich schlagartig im

Sommer. Zuerst schaut die sinnliche Venus und dann

auch noch die gut gelaunte Sonne bei Ihnen vorbei. Jupiter,

Mars und Merkur befinden sich im August fur eine kurze Zeit

in Ihrem Zeichen: Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, die finanzielle

Strategie, die Sie sich im Frahjahr zurechtgelegt haben, umzu-

setzen. Nutzen Sie die erste Jahreshalfte zur Starkung Ihres

Immunsystems und laden Sie Ihre Energiereserven gut auf. Sie
werden sie in der zweiten Jahreshalfte brauchen.

I )} Zu Jahresbeginn versuchen Sie, in der Liebe die
Balance zwischen Kopf und Herz zu halten. Das
fUhrt dazu, dass Sie sich mitunter selbst im Weg

stehen. Haben Sie Mut und lassen Sie Ihr Herz spre-
chen. Ende September Uberraschen Sie mit Merkur in lhrem
Zeichen Kolleginnen, Kollegen und Vorgesetzte gleicherma-
Ben. Ihr wacher Geist spriiht vor Kreativitat. In der ersten Jah-
reshalfte ist kein Planet in Sicht, der Ihr Wohlbefinden trtiben
kdonnte. Anfang Oktober erinnert Sie der verninftige Merkur
in Inrem Zeichen daran, Vorsorgetermine einzuhalten.

Skorpione sollten zu Jahresanfang nicht auf den

groBen Rausch der Geflihle hoffen. Das andert
sich, wenn der Saturn im Februar vom Steinbock in
den Wassermann wechselt. Finanzielle Entscheidungen sollten
Sie auf den Herbst verschieben, wenn Mitte Oktober Merkur mit
seinem strukturierten Denken durch Ihr Zeichen wandert und
jegliche Oberflachlichkeit verhindert. Beruflich sorgt er dafur,
dass Sie schwierigste Probleme I6sen und dabei kollegial agie-
ren. Merkur bringt im Herbst Ihre Work-Life-Balance wieder ins
Gleichgewicht und Sie beenden das Jahr mit einem Fitnesshoch.

Q
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&

:1: Mars befindet sich zwar nur die ersten drei Tage

des Jahres in Ihrem Zeichen, verpasst lhnen aber

trotzdem einen kraftvollen Liebesschub, der Sie auf

Wolke sieben davonschweben lasst. Gleich zu Jahresanfang

unterstttzt Sie Ihr Herrscherplanet Jupiter aus dem fernen

Sternbild des Widder und versorgt Sie nicht nur mit Geniali-

tat, sondern auch mit dem nétigen Optimismus, sich fir lhre

Ideen einzusetzen. Schiitzen lieben es, sich so richtig zu ver-

ausgaben. Da gilt es, nicht zu Ubertreiben, sondern die Akkus
immer rechtzeitig wieder aufzuladen.
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Bitte tragen Sie hier die Losungsbuchstaben ein.




1. Preis: Ein Stabmixer von KitchenAid

Mit diesem Stabmixer inklusive Zubehor von
KitchenAid kénnen Sie viele kulinarische Lecke-
reien zaubern. Sie konnen schnell und muhe-

los mixen, vermengen, zerkleinern,
purieren, verquirlen, aufschdumen
und aufschlagen. Bereiten Sie alle

Sudoku

Anleitung:

Fullen Sie die leeren Felder so aus, dass
in jedem 3 x 3-Kastchen, jeder Zeile und
jeder Spalte alle Zahlen von 1 bis 9 stehen.

moglichen Rezepte und Gerichte Anfénger
zu — von Suppen oder Smoo- 51115
thies bis hin zu Babynahrung
und Saucen. Das perfekte Pesto, 7181
eine fruchtige Salsa oder frische
. . . 6 211
Mayonnaise — es gelingt alles im
Handumdrehen. Zum Stabmixer wird 412 3|5
auch ein 1 Liter-Behalter, ohne Weichmacher, mit Deckel und Griff geliefert, sodass 51718 62
Sie in nur einem Behalter abmessen, zubereiten, servieren und aufbewahren kénnen.
www.kitchenaid.de 6 S 9
3 4
S : r 8 511
2.-6. Preis: Je cine DVD ,Hubert ohne Staller” — Staffel 11 e, .
Auf dem Polizeirevier in Wolfratshausen ist die Holle los. Die .
Polizisten Hubert und Girwidz haben alle Hande voll zu tun, Profi
als eine Leiche aus der Pathologie verschwindet, wahrend die 4 5 3
Revierchefin Sabine Kaiser sich nicht nur um ihre Angestellten,
sondern auch noch um eine ambitionierte Politikerin kimmern 3|19 8|6
muss. Auch die Morde an der Inhaberin eines Start-Ups, einem 8 4 6|2
Tennislehrer und einem unbekannten Toten, der in einem Tep-
pich eingerollt gefunden wurde, beschaftigen die Ermittler. Als S|4 7
DVD, Blu-ray und digital erhaltlich. 5 7 9
www.leoninedistribution.com 67
711
7.-11. Preis: Je 12.-14. Preis: Je 1 2| |8
ein Roman ,Das italieni- ein ,Mystery Cube" von 9 615
sche Madchen Ravensburger Lbsung KW 51/2023
Mit elf Jahren begegnet Rosanna Menici  Das EXIT-Vergnigen firr zwischendurch: Anfanger Profi
zum ersten Mal dem Tenor Roberto Ros-  Mit dem ,Mystery Cube — Agentenla- O] D e A A
sini, der begeistert ist von ihrer Stimme.  bor” von Ravensburger wird jede kleine 732[658[4109 25 7[4609[183
Sec.hs Jahre spater treffen b§|de an der  Pause zur spannendganétselrunde. Die AR Faid i SN ] P
Mailander Scala wieder aufeinander. Ratselwirfel passen in jede Tasche. 314[8 709|526 489[632[571
www.penguinrandomhouse.de www.ravensburger.de AR DDA D DS PR b
2 7 6|1 9 5|8 4 3 5 18|39 6|7 2 4

Teilnahmebedingungen Kreuzwortratsel:

Senden Sie die Losung per Postkarte an:
gliiXmagazin, Postfach 30 07 65, 56029 Koblenz
Sie  koénnen die L6sung auch per E-Mail an
gewinnspiel@gluexmagazin.com senden. Bitte
tragen Sie das Losungswort in den Betreff der
E-Mail ein und schreiben in die Nachricht lhren Vor-
und Nachnamen sowie lhre vollstandige Anschrift.
Einsendeschlussist der 01.01.2024. Es zahlt das Datum
des Poststempels bzw. bis 18:00 Uhr muss Ihre E-Mail
eingegangen sein. Sollten mehr richtige Ldsungen ein-
gehen, als Preise vorhanden sind, entscheidet das Los.
Gewinne konnen weder umgetauscht noch ausgezahlt
werden (Rechtsweg ausgeschlossen. Teilnahme ab
18 Jahren). Mitarbeitende der Lotto-Gesellschaften in

der gliiXmagazin-Kooperation und deren Angehérige
sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Nur ausrei-
chend frankierte Einsendungen nehmen am Gewinn-
spiel teil. Personenbezogene Daten werden ausschlieB-
lich zur Durchfiihrung des Gewinnspiels verarbeitet und
nicht an Dritte weitergegeben.

Auslosung Kreuzwortratsel, Nr. 50/2023:

Drei Ubernachtungen mit Friihstiick in einem Hotel
in der Region Hall-Wattens in Tirol fiir zwei Personen
geht an einen Gewinner aus Homburg.

Alle Gewinnerinnen und Gewinner werden schriftlich
benachrichtigt.

Allgemeine Teilnahmebedingungen:

Fiir alle weiteren Gewinnspiele in diesem gliiXmagazin gilt
die nachfolgende Regelung: Schreiben Sie das entsprechen-
de Kennwort sowie die Losung auf eine Postkarte und schi-
cken Sie diese ausreichend frankiert an die folgende Adresse:
gliiXmagazin, Postfach 30 07 65, 56029 Koblenz
Per E-Mail an gewinnspiel@gluexmagazin.com kén-
nen Sie ebenfalls teilnehmen: Bitte tragen Sie das entspre-
chende Kennwort in den Betreff der E-Mail ein und
schreiben in die Nachricht die Antwort auf die Gewinnspiel-
frage, Ihren Vor- und Nachnamen sowie Ihre Anschrift.
Einsendeschluss ist der 01.01.2024.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Teilnahme ist nur Per-
sonen (iber 18 Jahren gestattet. Von der Teilnahme ausge-
schlossen sind Lotto-Mitarbeitende und deren Angehdrige.



Wettrunde vom 30.12.2023-01.01.2024 Annahmeschluss Samstag, 30. Dezember 2023 H
baus45 Auswahlwette 13:00 Uhr / 13er Ergebniswette 13:00 Uhr* Sta rS | m SJ[U rm

13er Ergebniswette / 6aus45 Auswahlwette Wer darf sich am Jahresende feiern las-
sen? Einen Tag vor Silvester treffen in der

Spiel Gastgeber/Gast Tendenz Vorrunde  Letzte 2 Jahre Gastgeber Gast Serie A Juventus Turin und der AS Rom
1| SA |Luton Town (18) - FC Chelsea (10) 235 | 03 = = shnns SNNSN aufeinander (TOTO-SpieI Nr. 13). In der
2 | SA [Aston Villa (3) - FC Burnley (19) 811 | 31| 1 - UssSu sNUnS Tabelle Iiegtdie _ Alte Dame” klar vor dem
3 | SA |Crystal Palace (15) - FC Brentford (14) *x | 343 | 11| 00 | 11 UnnUy nsNNn Klub aus der italienischen Hauptstadt.
:g, 4 | SA [Manchester City (5) - Sheffield United (20) 811 | 21 5 - uuNSu NnsNU Doch zuletzt présentierten sich die Rémer
s | 5 | SA |Wolverhampton Wanderers (11) - FC Everton (16) 442 | 10 | 21 | 1 NsuNs SssSN ) . -
= 6 | SA [Nottingham Forest (17) - Manchester United (8) 235 | 23 = 0:2 nNUnn NsnUN n aqutelgender Form, auth weil die Neu-
7 |50 [FCFubom (13) - FC Arsenal (1) 226 | 22 | - | 03 | Neohn sl zugange Romelu Lukaku im Sturm (Foto
8 | SO |Tttenhom Hafspur (4) - AFC Boumemouth (12) 532 | 20 | - | 23 | UnsSs SUSSS links) und Abwehrspieler Evan N'Dicka
9| M0 [FC Lverpool 2 - Newastl Uned (7) 532 | 21 | 31 | 21 | sssw SN (Foto rechts), der im Sommer von Ein-
10 | A | Cagl Calco (18) - FC Empoli (19 x| 348 | - |02 | - | uisN ol tracht Frankfurt kam, immer besser ins
5 | 11| Sh [udinese Caldo (17) - FC Bologna (4) 235 | - [0 [ 12 | N SUSss Team finden. Bei Juventus Turin konnte
= | 12| sn [Helos Verona (16) - S Sleitana (20 w3 | - [ [0 s SNy sich der ehemalige Bayern-Jugendspie-
= 13 | sn [ wventus in (245 Rom (6 532 | - |10 [ 10 [ usls sSuls ler Kenan Yildiz ins Rampenlicht spielen.
14| SA-|AC Maiand (3) - Sussuolo Caco (15) 622 | - |13 | 25 | sl SoliUn Bei seinem Startelf-DebUt erzielte er auch
15 | SA |Celtic Glasgow (1) - Glasgow Rangers (2) A 433 | 10 | 40 | 32 Sshns $95S direkt seinen ersten Treffer.
E 16 | SA |FCAberdeen (8) - FC St. Mirren (5) 244 | 22 | 13 | 30 uNnss NNsuN
'5:1’ 17 | SA | Heart of Midlothian (3) - Ross County (10) 442 | 10 | 21 | 6 SnNSs usshn ,§
= | 18 | SA |FCKilmamock (4) - FC Dundee (7) x| 433 | 22 - - nSsUs snUNS =
19 | SA |FC Motherwell (11) - FC Livingston (12) 433 | 02 | 1.0 | 30 ululn NnuhN g
20 | MO |AFC Sunderland (9) - Preston North End (13) 433 | 12 - 0:0 UssNn nUSaN %
21 | MO [Blackburn Rovers (14) - Rotherham United (24) 622 | 22 - 30 NnsNn UnnN :g
22 | MO |Bristol City (12) - FC Millwall (20) 433 1 10 | 32 | 122 nUNss uNNuU :50:%_
23 | MO |Leeds United (3) - Birmingham City (18) 631 | 01 - - sSNus uNSnU EL
t 24 | MO |Leicester City (1) - Huddersfield Town (21) 811 | 10 - - SssSs UunUN g
2 | 25 | MO |FC Middlesbrough (11) - Coventry City (15) 433 1 03 | 1.0 | 1 NnnSs NsuUS
E’ 26 | MO |Norwich City (8) - FC Southampton (4) 235 | 44| - SusUs sUUsS
127 | Mo [Pymouth Argyle (17) - FC Watford (7) M4 | 00 | - . shUsu SunSS TOTO-Ergebnisse vom 23.-26.12.2023
28 | MO |Queens Park Rangers (22) - Cardiff City (10) 2350 21 | 12 30 Ssulln NsnNS Frgebnis ~ Tipp
29 | MO |Stoke City (19) - Ipswich Town (2) 18 | 02 | - - NnuUu sSSuN 1| FC Liverpool - FC Arsenal 110
30 | MO |Swansea City (16) - West Bromuwich Albion (5) 244 | 23 | 21 | 32 uSUns aNSu 2_|West Hom United - Monchester Urited 20 | 1
31 | MO |Shefield Wednesdoy (23) - ol iy (&) 36 24 | - | - | sl s 3 B il
E 32 | SA | Ayr United (6) - Dunfermline Athletic (4) KoM |10 | 3T UNNsU usSnl 5 [ Notfngham Forest - AFC Boumemauth 23 | 2
§ 33 | SA |Inverness CT (8) - Greenock Morton (5) 433 | 12| 01 | 22 nSNnU NSssU 6 |Tottenham Hotspur - FC Everton 21 |1
S | 34 | SA |FCQueens Park (10) - Airdrieonians FC (7) 34| 1|1 - UnnNu sNnNu 7 | Wolverhampton Wanderers - FC Chelsea 21 |1
5|35 | SA [Raith Rovers (1) - Arbroath FC (9) 721 | 21 | 1| SsSS NanSu 8 | Newcostle United - Nottingham Forest =
36 | M0 [FC Bamsly (7 - Wigan At (18) 532 | 20 | - [ - [ usws Usuli ]90 éEifﬁ:ﬁ;‘h‘*ﬂ’;‘e’;'hluifn?l:’“nm
37 | MO [FC Blackpool (8) - Lincoln City (9) 433 | 03 - - Snshs uSUWN 11 |FC Burnley - FC lvemponl -
38 | MO |Cambridge United (13) - Leyton Orient (16) 343 | 02 - - NnUss uUnSN 12 | FC Bologna - Atalanta Bergamo 10 | 1
= 39 | MO |Carlisle United (23) - Port Ve (15) 244 | 01 | 13 - uNNun NnSsU 13 |AS Rom - SSC Neapel 20 | 1
:E’ 40 | MO | Charlron Athlefic (11) - Oxford United (5) 2441 12 | 04 | T Usulu uNUsN W A T (BT = 1[5~ [a]~
£ 41 | MO |Derby County (4) - Peterborough United (2) * | 343 | 42 | 10 | 20 sSSus sUsSS B0l T2 (12l 29 = |36 33|43
| 42 | MO [FC Portsmouth (1) - Stevenage FC (6) 433 | 0:0 - - SSsSu SuSuN 16 1220 ([ 23 [ 1:0 [ 30 | ** || 37 [ 40| 44|
43 | MO |FC Reading (21) - Exefer City (20) * (334 [ 12| - | - snuls NunUN LUl B B Ml B < N
44 | 10" |Shrewsbury Town (14) - Fleetwood Toun (22) 532 | 10 | 11| 03 | susm anlJ :g %? gz gg gg - 2(9] ?g
45 | MO {Wycombe Wanderers (17) - Bristol Rovers (12) 343 | 21 - 21 nNnUu NuuSN 20 = 127103341 4123
= remisverdiichfig x = stork remisverdichtig *= geéinderter Annohmeschluss £ = Ersotzauslosung, ** = Paarung fand erst nach Redakfionsschluss staft
Wichtig fiir den TOTO-Wetthewerh vom 30.12.2023-01.01.2024
Wettrunde vom 23.-26.12.23 (51. VA) Spiele 1-13 = 13er Ergebniswette

Spiele 1-45 = 6aus45 Auswahlwette
Spiele 1-45 = Meisterschaftsspiele

13er 6aus45 Sp?ele 19 =1. ligq Englupd
LITI-‘T Ergebniswette TT Auswahlwette Sp!ele 1014 =1. Liga Ifalien
Spiele 15-19 = 1. Liga Schottland
Spiele 20-31 = 2. Liga England
Sp}ele 32-35=2. L}gu Schottland
Die TOTO-Wettrunde 51/2023 wurde verlangert und lauft bis einschlieBlich Dienstag, 26. Dezember. Deshalb Spile 36-45 =3. Liga Englond
lagen beim Druck dieser gliiXmagazin-Ausgabe die Ergebnisse und Quoten noch nicht vor. Sie finden die
Ergebnisse und Quoten ab Mittwoch, 27. Dezember, im Videotext und Internet (www.lotto-rlp.de) sowie am
Donnerstag, 28. Dezember, in Tageszeitungen. Im nachsten gliXmagazin, Nr. 01/2024, werden die Ergebnisse

und Quoten nachtraglich abgedruckt. Form: s/S = Sieg, u/U = Unentschieden, n/N = Niederlage, kleine Buchstaben

= Heimspiel, grofle Buchstaben = Auswirtsspiel, (F) = Frauen. Wertung nach
der reguliren Spielzeit (Verlingerungen werden nicht bericksichfigt). Zohlen in
Klammern = Tabellenstand. Alteste Ergebnisse,/Form von links nach rechts.
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Belgien 1. Liga-HR  Sp T P Heim Ausw
1. Union St. Gilloise 19 4319 47 811 711
2. RSC Anderlecht 19 31 39 720 4472
3. KAA Gent 19 3420 35 6 40 3 4 2
4. FCBriigge 19 3716 33 5 40 42 4
5. FCAntwerpen (MP) 19 37:17 32 6 4 0 2 4 3
6. KRC Genk 19 320 31 351 523
7. Cercle Briigge 19 2520 31 6 0 4 41 4
8. KW St. Truiden 19 2228 26 4 33 25 12
9. KV Mechelen 191922 22 424 2125
10. Standard Liittich 19 1828 22 3 42 235
11. RWD Molenbeek (N) 19 22:37 21 3 4 3 2 2 5
12. KVC Westerlo 19 27:35 18 216 253
13. Sporting Charleroi 19 18:29 18 4 3 2 0 3 7
14. KAS Eupen 19 21:40 15 22 6 21 6
15. Oud-Heverlee Lewven 19 22:33 13 2 2 5 1 27
16. KV Kortrijk 19 1242 10 225 028
England 1. Liga Sp T P Heim Ausw
1. FCArsenal 18 3616 40 7 20 5 2 2
2. FC Liverpool 18 37:16 39 720 441
3. Aston Villa 18 322 39 810 4123
4. Tottenham Hotspur 18 3724 36 6 0 3 5 3 1
5. Manchester Gity (MP) 17 40:20 34 5 3 0 5 1 3
6. West Ham United 18 31:30 30 522 414
7. Newcastle United 18 36:22 29 801 126
8. Manchester United (L) 18 18:23 28 5 0 4 4 1 4
9. Brighton & Hove Albion 18 3431 27 4 4 1 3 2 4
10. FC Chelsea 18 2928 22 333 3135
11. Wolverhampton Wanderers 18 23:30 22 4 3 2 2 1 6
12. AFC Bournemouth 17 2432 22 233 414
13. FCFulham 18 2631 1 504 135
14. FCBrentford 17 2424 19 333 215
15. Crystal Palace 18 1826 18 1 35 333
16. FCEverton 18 2322 16 315 513
17.Nottingham Forest 18 1933 14 2 34 126
18. Luton Town (N) 17 1832 12 225 116
19. FCBurnley (N) 18 183 11 108 225
20. Sheffield United (N) 18 13:44 9 2 1 6 0 2 7
Punktabzug: FC Everton (10)

England 2. Liga Sp T P Heim Ausw
1. Leicester City (A) 23 476 58 100 2 911
2. _Ipswich Town (N) 23 4732 52 9 11 7 372
3. Leeds United (A) 23 41:22 45 8 40 52 4
4. FCSouthampton (A) 23 3829 45 7 2 2 6 4 2
5. West Bromwich Albion 23 3423 36 6 3 2 4 3 5
6. Hull ity 23 3630 36 542 5125
7. FCWatford 23 3728 34 543 434
8. Norwich City 2 139 4 714 335
9. AFCSunderland 23 3227 3 705 335
10. Cardiff Gty 23 3:28 33 61 4 4126
11. FC Middlesbrough 23 3534 3 615 4125
12. Bristol City 23 22 32 624 335
13. Preston North End 23 2940 32 524 435
14. Blackburn Rovers 23 3540 31 507 515
15. Coventry City 23 3125 30 461 336
16. Swansea City 23 3232 8 354 4125
17. Pymouth Argyle (N) 23 37:38 27 7 23 0 4 7
18. Birmingham City 23 2937 5412 1718
19. Stoke City 23 2130 4 435 236
20. FC Millwall 23 2431 3 236 354
21. HuddersfieldTown 23 21:38 22 2 5 4 2 55
22. QueensPark Rangers 23 2033 20 2 3 6 3 2 7
23. Sheffield Wednesday (N) 23 17:37 16 3 3 6 1 1 9
24. Rotherham United 23 20:47 13 2 5 4 0 210
England 3. Liga Sp T P Heim Ausw
1. Portsmouth FC 220317 49 741 730
2. Peterborough United 22 4321 44 7 2 1 6 3 3
3. Bolton Wanderers 21 4124 42 8 1 3 5 2 2
4. Derby County 21 3818 40 632 61 3
5. Oxford United 22 3624 40 631 615
6. Stevenage FC (N) 23 3323 40 461 71 4
7. Barnsley FC 21 4023 38 524 631
8. Blackpool FC (A) 23 4028 36 8 23 244
9. Lincoln Gity 23 2824 32 442 445
10. NorthamptonTown (N) 22 28:29 30 6 2 4 3 1 6
11. Charlton Athletic 213429 29 633 153
12. Bristol Rovers 21 2828 28 351 4126
13. Cambridge United 22 2028 27 6 3 3 1 3 6
14. Shrewsbury Town 23 1432 7 615 2127
15. Port Vale FC 211930 26 405 3 54
16. Leyton Orient (N) 2 231 25 325 354
17. Wycombe Wanderers 21 25:30 24 3 3 5 3 3 4
18. Wigan Athlefic (A) 22 3228 3 613 336
19. Burton Albion 22 1833 21 334 237
20. Exefer City N 1333 19 235 3117
21. Reading FC(A) 22 735 18 534 118
22. Fleetwood Town 211936 17 217 245
23. Carlisle United (N) 22 1732 16 255 11217
24. Cheltenham Town 211330 16 226 227

Punktabzug: Reading FC (4), Wigan Athletic (8)

Italien 1. Liga Sp T P Hei usw
1. Inter Mailand (P) 17 4.7 4 711 710
2. Juventus Turin 17 2:11 40 6 20 6 21
3. ACMailand 17 31:20 33 602 432
4. FCBologna 1722 31 711 161
5. ACFlorenz 17 2618 30 512 4723
6. AS Rom 173019 28 6 21 22 4
7. SSCNeapel (M) 17 282127 314 571272
8. MalantaBergamo 17 2820 26 5 1 2 3 1 5
9. Lazio Rom 17 1818 24 4212 315
10. FCTurin 171517 4 441 2124
11. ACMonza 17 1618 21 342 2124
12. US Lecce 17 1923 20 432 053
13. CFC Genua (N) 17 1822 19 332 216
14. Frosinone Calio (N) 17 2228 19 52 2 0 2 6
15. Sassuolo Calcio 17 2532 16 225 2124
16. Hellas Verona 171523 14 233 1126
17._Udinese Calcio 17 1528 14 06 2 153
18. Cagliari Caldo (N) 17 1631 13 3 23 0 27
19. FC Empoli 17100 12 126 215
20. US Salernitana 17143 9 1 44 026
Italien 2. Liga Sp T P Hei usw
1. Parma Calio 1913 18 3517 38 6 4 0 5 1 2
2. Venezia FC 18 2918 34 6 2 2 42 2
3. US Cremonese (A) 18 2613 32 433 5121
4. AS (ittadella 18 2520 32 622 332
5. Calcio Como 18 2320 32 531 4123
6. US Catanzaro (N) 18 2823 30 513 4123
7. Palermo FC 18 2921 29 414 441
8. Modena FC 18 1821 27 423 3 472
9. Bresia Calcio 18 2008 25 333 3412
10. Sampdoria (A) 18 2324 22 405 333
11. SSCBari 181719 22 261 243
12. Cosenza Calcio 18 1819 21 333 234
13. ACPisa 181720 21 2 43 3124
14. FC Sidtirol 18 2526 20 2 3 4 3124
15. ACReggiona 1919 (N) 18 20:24 20 1 6 2 3 2 4
16. Ternana Calcio 18 2226 17 234 2125
17. Calcio Lecco 1912(N) 18 18:28 17 2 1 5 2 4 4
18. Ascoli Calcio 181724 16 31 4 136
19. Spezia Calcio (A) 18 1526 16 1 43 235
20. FeralpiSalo (N) 18 1533 13 125 2126
Punktabzug: Sampdoria Genua (2)

Portugal 1. Liga Sp T P Hei Usw
1._Sporting Lissabon 14 3005 34 800 312
2. Benfica Lissabon (M) 14 2510 33 4 2 0 6 1 1
3. FCPorto (PL) 4 2.1 31 411 602
4. SCBraga 14 3621 29 412 511
5. Vitoria Guimardes 152517 29 602 322
6. FCMoreirense (N) 15 2013 26 3 22 431
7. SCFarense (N) 14 228 18 323 213
8. Famalicao 141315 18 322 1472
9. Est. Amadora (N) 14 1518 16 304 142
10. Casa Pia AC 141317 16 123 3123
11. Boavista Porto 14 2128 16 233 213
12. Porfimonense 14 1632 15 222 215
13. GD Estoril Praia 14 2524 14 312 116
14. FCArouca 14 1819 13 224 1123
15. Gil Vicente Barcelos 14 25:29 12 3 3 1 0 0 7
16. RioAve Vilade Conde 15 16:24 12 2 3 3 0 3 4
17. FCVizela 15 1422 12 134 133
18. GD Chaves 14 1638 10 214 106
Portugal 2. Liga Sp T P Hei usw
1. (DSantaClora(A) 15 228 33 6 2 0 3 4 0
2. AVS 14 189 31 512 501
3. (D Nacional 142913 29 611 312
4. Marifimo Funchal (A) 15 23:15 26 2 2 3 6 0 2
5. Uniao Torreense 15203 24 331 3312
6. FCPorto B 4 2819 1 322 313
7. (D Mafra 14 2006 21 411 2124
8. (D Tondela 14 2423 20 313 241
9. Uniao Leiria (N) 152219 19 331 215
10. Pacos de Ferreira (A) 15 16:17 18 4 1 2 1 25
11. SL Benfica B 141719 16 323 123
12. AcodemicodeVisew 14 1416 16 3 3 1 0 4 3
13. (D Feirense 141219 16 403 115
14. UD Oliveirense 141726 16 233 213
15.FC Penafiel 15 1119 15 412 026
16. Leixoes SC 14 917 14 132 2724
17. 0s Belenenses (N) 15124 13 233 115
18. Vilaverdense FC(N) 15 10:30 10 2 0 5 1 1 6
Schottland 1. Liga-HR Sp T P Hei Ausw
1. Celtic Glosgow (MP) 19 4514 45 7 21 7 11
2. Glasgow Rangers 18 378 43 702 711
3. Heart of Midlothian 18 19:15 29 4 2 3 5 0 4
4. FCKilmarnock 19 2008 27 62 2 1 44
5. FCSt. Mirren 19 224 26 531 226
6. Hibernian Edinburgh 18 24:26 24 3 3 2 3 3 4
7. FCDundee (N) 16 2023 21 332 233
8. FCAberdeen 16 1926 19 323 2124
9. FCSt. Johnstone 19 1327 18 433 036
10. Ross County Dingwall 17 15:24 17 3 2 4 1 3 4
11._FC Motherwell 19 2031 16 235 1 44
12. FC Livingston 110277 1 134 1127

Schottland 2. Liga Sp T P Heim Ausw

1._Raith Rovers 17 3322 40 530 7 11
2. Dundee United (A) 16 347 35 431 6120
3. Partick Thistle 17 327 29 4312 47122
4. Dunfermline Athletic(N) 16 20:18 22 3 1 4 3 3 2
5. Greenock Morton FC 16 1724 18 3 0 5 2 3 3
6. Ayr United 16 2230 18 21 4 3 2 4
7. Airdrieonians FC(N) 17 1422 18 4 2 3 1 1 6
8. Inverness (T 172021 17 224 234
9. Arbroath FC 16 21:31 16 21 6 3 04
10. Queen's Park FC 16 1932 14 134 2124
Schottland 3. Liga Sp T P Heim Ausw
1. Falkirk FC 17 3911 43 7 10 630
2. Homilton Academical (A) 18 36:11 38 6 2 1 5 3 1
3. Cove Rangers (A) 17 3320 31 522 4122
4. Montrose FC 17 2627 24 3 2 4 413
5. Kelty Hearts 17 2425 22 31 4 333
6. Alloa Athletic 17 21126 2 332 315
7. QueenOfTheSouth 18 2531 20 2 1 6 4 1 4
8. Stirling Albion FC(N) 17 1527 19 2 4 2 3 0 6
9. Annan Athlefic(N) 17 2037 112 25 0 35
10. Edinburgh Gity 17 2246 9 216 026

Saudi-Arabien 1. Liga Sp T P Heim Ausw

1. Al-Hilal Riad (P) 159 5 910 710
2. Al-Nassr FC 17 4620 40 7 11 60 2
3. Al Ahli Doha (N) 18 40:19 37 6 30 513
4. Al-Taawon 18 31118 34 5212 57122
5. Damac FC 18 3524 30 540 3124
6. Al-lttihad FC (M) 17321 28 413 4372
7. Al-Fateh FC 18 3326 28 3 2 4 51212
8. Al Wehda Club 18 31133 25 613 206
9. Al-Ettifag 221 4 3312 334
10. Al-Khaleej Club 18 2327 22 333 315
11. Al-Fayha 181929 19 144 333
12. Al-Akhdoud (N) 11325 19 406 215
13. Al-Shabab Riad 18 1825 18 332 136
14. Al-Tai 18 236 17 413 118
15. Al-Raed 18 2028 16 3 0 6 1 4 4
16. Al-Riyadh SC(N) 18 1637 16 234 216
17. Abha Club 18 1948 14 414 01 8
18. Al-Hazem FC (N) 18 1846 12 21 6 0 5 4
Nordirland 1. Liga-HR Sp T P Heim Ausw
1. Linfield FC 21 5224 52 9 11 80 2
2. Larne FC (M) 22 4514 51 10 2 0 5 41
3. (Cliftonville FC 22 51:113 48 731 803
4. Glentoran FC 2 a2 3 623 533
5. Crusaders FC (P) 21 4023 38 433 7 22
6. Coleraine FC 22 3037 9 434 4125
7. Carrick Rangers 22 2948 27 316 5125
8. Glenavon FC 22 442 23 416 317
9. Loughgall FC (N) 22 345 717 317 335
10. Dungannon Swifts 22 3347 18 2 27 245
11._Ballymena United 22 1140 12 1 28 218
12. Newry City FC 221751 12 029 317
Wales 1. Liga - HR Sp T P Heim Ausw
1. The New Saints (M,P) 18 60:12 50 7 1 0 9 1 0
2. Connah's Quay Nomads 19 56:24 41 8 1 1 51 3
3. Newtown AFC 183220 33 6212 413
4. Cordiff Metropolitan 18 2626 32 6 2 1 3 3 3
5. Bala Town 19 1715 28 532 243
6. Caernarfon Town 19 353 27 415 4123
7. Haverfordwest County 19 2429 24 3 3 3 3 3 4
8. Penybont FC 19 2431 2 324 3125
9. Barry Town United (N) 18 19:37 16 2 3 4 2 1 6
10. Colwyn Bay FC(N) 18 2240 14 216 216
11. Aberystwyth Town 18 1439 11 017 316
12. Pontypridd United 19 8:28 226 1126

Puﬁklubzug: Pontypridd United (6)

Bescherung”

Waéhrend in Deutschland die Bundesliga
Winterpause macht, rollt der Ball auf der
Insel weiter — auch zur Freude der TOTO-
Fans. Im letzten TOTO-Programm des
Jahres waren zahlreiche englische Partien
aus der Premier League enthalten, auch
einige Spiele am traditionellen Boxing Day,
der in England am zweiten Weihnachts-
feiertag stattfindet. Weil die TOTO-Ver-
anstaltung 51 bis zum 26. Dezember ver-
langert wurde, stand beim Druck dieser
gliXmagazin-Ausgabe noch nicht fest,
ob es Gewinne in der 13er-Ergebniswette
und/oder der Auswahlwette gab.
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Das andert sich im Verkehr

Mobil blelben Im

Das Jahr 2024 bringt zahlreiche Neuerungen fiir
mobile Menschen. Von erweiterten Bahnverbindungen
uber E-Auto-Forderung bis hin zum Flihrerschein-
tausch - es ist ratsam, gut informiert durch das Jahr
zu navigieren.

E-Auto-Forderung fallt weg

Die Forderung des Absatzes von elektrisch betriebenen Fahr-
zeugen — der sogenannte Umweltbonus — ist ausgelaufen. Im
Zuge der Verhandlungen zum Klima- und Transformationsfonds
(KTF) hat die Bundesregierung am 13. Dezember beschlossen,
die Forderung durch den Umweltbonus zu beenden. Seit dem
18. Dezember kénnen keine neuen Antrage mehr fir den
Umweltbonus beim Bundesamt fur Wirtschaft und Ausfuhr-
kontrolle (BAFA) gestellt werden. Bereits zugesagte Férderun-
gen sind vom Foérderende jedoch

nicht betroffen und werden

ausgezahlt.

Blackbox wird Pflicht

Ab dem 7. Juli mUssen alle neu

zugelassenen Fahrzeuge Uber einen Event Data Recorder (EDR)
verfligen. Dieser zeichnet relevante Daten vor und nach einem
Unfall auf, darunter Geschwindigkeit, Motordrehzahl, Air-
bag-Status und Lenkwinkel. Die Daten dienen der besseren
Unfallrekonstruktion, werden jedoch nur im Falle eines Unfalls
gespeichert. Videoaufnahmen sind nicht vorgesehen.

Teurer Sprit

Seitdem 1. Januar gilt die ndchste Stufe der CO2-Steuer. Fur fos-
sile Brennstoffe wurde der Preis pro Tonne von 30 auf 40 Euro
angehoben, was sich auch beim Kauf von Heizél bemerkbar
machen wird. An der Tankstelle bedeutet das: Der Preis von
Diesel und Benzin wird voraussichtlich im Durchschnitt um drei
Cent pro Liter steigen.

Foto: SLindenau — stock.adobe.com

Mehr Zugverbindungen

Seit dem 10. Dezember gilt der neue Fahrplan der Deutschen
Bahn mit so vielen neuen Verbindungen wie seit zwei Jahr-
zehnten nicht mehr. Insbesondere auf den stark nachge-
fragten Strecken von und nach Berlin gibt es zahlreiche Ver-
besserungen. Aufgrund langerer Zige gibt es zudem ein
Viertel mehr Sitzplatze.

Winterreifen-Regelung

Ab dem 24. Oktober ist bei winterlichen StraBenverhaltnissen
Schluss mit dem Allwetterreifen-Typ ,M+S". Denn dann kon-
nen nur noch vollwertige Winterreifen genutzt werden, die
das ,, Alpine-Symbol” bestehend aus einer Bergkette und einer
Schneeflocke tragen. Die Regelung wurde 2017 eingefiihrt,
2024 endet die Ubergangsphase.

Nachtziige

Die Nachtreisen mit dem Zug werden immer beliebter, daher
erweitert die Deutsche Bahn ihre Kooperation mit den Oster-
reichischen Bundesbahnen. Seit Dezember fahren dreimal
wochentlich Nightjet-Zuge von Berlin und Wien nach Paris und
Brussel. Ab Herbst 2024 sollen sogar tagliche Verbindungen
auf diesen Strecken kommen. Die ,ICE bei Nacht”-Verbindun-
gen werden aufgewertet, indem vermehrt komfortable ICE-4-
Zuge eingesetzt werden.

FUhrerscheintausch

Personen, die zwischen 1965 und 1970 geboren sind und
noch einen rosafarbenen oder grauen Fiuhrerschein besit-
zen, mussen bis zum

19.  Januar handeln.

Der Umtausch in einen

neuen Fdhrerschein im

Kartenformat ist gegen

eine Gebihr von etwa

25 bis 35 Euro mog-

lich. Wer diesen Ter-

min verpasst, riskiert

ein  Verwarnungs-

geld in Hohe von

10 Euro.



Das andert sich 2024

Weniger Mull und menhr Transparenz

Aber nicht nur im Verkehr, sondern auch fiir Ver-
braucher birgt das neue Jahr einige Neuerungen. So
stehen fiir die Verpackungsindustrie und Elektronik-
branche ab 2024 bedeutende Veranderungen durch
EU-Verordnungen und nationale Gesetze an. Vom
sogenannten Tethered Cap bis zum einheitlichen
Ladekabel — was Verbraucher jetzt wissen sollten.

Kennzeichnungspflicht zur
Haltungsform bei Schweinefleisch

Die Angabe der Haltungsform bei
Schweinefleisch wird ab 2024 ver-
pflichtend. Durch das Tierhal-
tungslogo, das finf verschiedene
Haltungsformen anzeigt — Bio,
Auslauf/Weide,  Frischluftstall,
Stall und Platz sowie Stall — sol-
len Verbraucher transparenter
Uber die Herkunft ihres Flei-
sches informiert werden. Diese
Pflichtkennzeichnung wird suk-
zessive auf weitere Tierarten
sowie Fleisch in der Gastro-
nomie und verarbeitete Fleischprodukte ausgeweitet, um
die Ruckverfolgbarkeit zu verbessern.

Pfand auf weitere Getrankeflaschen

Die Liste der pfandpflichtigen Ver-
packungen wird direkt ab dem 1. Januar
2024 erweitert. Einweggetrankeflaschen
aus Kunststoff fur Milch, Milchmisch-
getranke und alle trinkbaren Milch-
erzeugnisse mit einem Fassungsvermo-
genvon 0,1 bis maximal 3 Litern werden
dann ebenfalls mit Pfand belegt. Diese
MaBnahme soll Anreize schaffen,
Verpackungen  wiederzuverwen-
den und somit aktiv zum Umwelt-

schutz beitragen.

Einheitliches Ladekabel

Ab Dezember 2024 mussen in Deutsch-

land neu verkaufte Elektrogerate wie Handys,

Tablets, Digitalkameras, Kopfhorer, Lautsprecherbo-

xen und Drucker mit einem USB-C-Ladeanschluss ausgestattet
sein. Diese EU-Vorgabe soll nicht nur zu weniger Elektroschrott
fuhren, sondern auch die Nutzerfreundlichkeit erhdhen, da ein
einheitliches Ladekabel fur verschiedene Gerate genutzt wer-
den kann.

Nicht ablosbare Flaschendeckel

Ab Juli 2024 mussen Deckel von Einweg-Getrankeverpackun-
gen mit einem sogenannten ,Tethered Cap” versehen sein.
Diese Deckel sind fest mit der Verpackung ver-
bunden und sollen verhindern, dass sie in der
Natur landen. Das bedeutet, sie lassen sich
zwar abschrauben, jedoch nicht von der
Verpackung l6sen. Diese Veranderung
ist eine Antwort auf eine EU-Verord-
nung, die darauf abzielt, den Ver-
brauch von Plastikverschlusskappen
zu reduzieren und damit die Umwelt
zu schitzen.

Insgesamt zeigen diese Gesetzes-
anderungen eine klare Ausrichtung auf
Umweltschutz, Transparenz und Verbrau-
cherschutz. Die Verbraucher sind aufge-
rufen, sich Uber die neuen Regelungen
zu informieren, um aktiv zur Umsetzung
beizutragen.
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Ihr Wochen-Horoskop

Sie sind momentan harmoniebedurf-
tig und diplomatisch. Nutzen Sie diese
Fahigkeit in Verhandlungen.

Wassermann 21.01.—19.02.

Gehen Sie mit lhren finanziellen Res-
sourcen nicht zu verschwenderisch
um. Sie missen sparen.

Fische 20.02.-20.03.

Eine Neuigkeit erleichtert Sie und
macht lhnen Freude. Setzen Sie die
positive Energie direkt um.

Derzeit sind Sie fiir Ihr direktes
Umfeld schwer einzuschatzen. Ver-
suchen Sie, umgdnglicher zu sein.

Stier 21.04.—20.05.

Nach den anstrengenden Feiertagen
sollten Sie sich mehr Ruhe gdnnen.
Gehen Sie auch zeitiger ins Bett.

Zwillinge 21.05.—-21.06.

Sie sind derzeit korperlich topfit und
fuhlen sich allen Herausforderungen
gewachsen.

Krebs 22.06.—22.07.

Sie flhlen sich in Ihrer Beziehung der-
zeit rundum wohl. Fiir Singles beste-
hen jetzt gute Flirtchancen.

Lowe 23.07.—23.08.

a3
Verbringen Sie mehr Zeit mit Men- "QQ
schen, die Ihnen das Gefiihl von (((((")”’

Geborgenheit und Sicherheit geben.

R Jungfrau 24.08 —23.09.
“ Tun Sie etwas mehr fiir lhre Gesund-
heit — ganz egal, ob mit einem Spa-

ziergang oder einer Jogging-Runde.

Waage 24.09.-23.10.

Nutzen Sie die Weihnachtsfeiertage
zum Entschleunigen und kommen Sie
etwas zur Ruhe.

Skorpion 24.10.-22.11.

In beruflichen Gesprachen sind Sie
ungewohnt energisch. Das bringt Sie
lhren Zielen naher.

Schiitze 23.11-21.12.

In der Liebe stehen die Zeichen auf
Sturm. Gehen Sie mehr auf die Win-
sche lhres Lieblingsmenschen ein.
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Rezept der Woche

L eckeres Malzbrot

Zutaten (ir 1 Brot)

Y2 Wiirfel  frische Hefe

350 ml Malzbier

2509 Weizenmehl Type 550
oder 700 (alternativ Dinkel
Type 630 oder 700)

2509 Dinkel- oder

Weizenvollkornmehl

So wird‘s gemacht

Hefe in lauwarmem Malzbier aufl®-
sen. Mehle, Salz und Saaten in einer
groBen Schussel mischen. Hefe-Malz-
bier-Mischung hinzufigen und alles
finf Minuten verkneten. Teig abge-
deckt 45 Minuten gehen lassen. Den
Teig auf einer bemehlten Teigunterlage
drei Zentimeter dick ausrollen, falten,
erneut ausrollen und falten, dann zu

80 g Saaten wie Leinsamen,
Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne

2TL Salz

einem Laib von 18 Zentimeter Lange
formen und in eine passende Keramik-
Auflaufform mit Deckel legen. Den Laib
oben mehrmals etwa 0,5 Zentimeter
tief einschneiden, Deckel aufsetzen und
in den kalten Ofen geben. Bei 230 Grad
Ober-/Unterhitze auf dem Rost auf
unterster Einschubhdhe des Backofens
60 Minuten backen.

Foto: djd-k/The Pampered Chef Deutschland



Tipps fur die Umsetzung guter Vorsatze

PosItiv INS neue Jahr starten

Ein neues Jahr bietet die perfekte Gelegenheit fiir einen
frischen Start und die Moglichkeit, positive Veranderun-
gen im eigenen Leben vorzunehmen. Gute Vorsatze sind
dabei oft der erste Schritt, aber ihre Umsetzung kann eine
echte Herausforderung sein. Hier sind wertvolle Tipps, wie
Sie lhre Neujahrsvorsatze erfolgreich umsetzen konnen.

Konkrete Ziele

Formulieren Sie lhre Vorsatze so prazise wie moglich. Anstatt
sich vage Ziele wie ,mehr Sport treiben” zu setzen, legen Sie
fest, dass Sie dreimal pro Woche fiir 30 Minuten joggen gehen
werden. Konkrete Ziele sind messbar und erleichtern die Uber-
prifung des Fortschritts.

Realistische Erwartungen

Setzen Sie sich realistische Ziele, die in Ihren Alltag passen. Der
Wunsch, radikal alles zu &ndern, kann schnell Gberfordernd
sein. Beginnen Sie lieber mit kleinen, machbaren Schritten, um
Erfolgserlebnisse zu sammeln und die Motivation hochzuhalten.

Plan erstellen

Entwickeln Sie einen klaren Plan, wie Sie lhre Ziele
erreichen mochten. Strukturieren Sie lhre Zeit
und Uberlegen Sie, welche Schritte notwen-

dig sind, um lhre Vorsatze umzusetzen.

Ein gut durchdachter Plan erhdht die Wahrscheinlichkeit, dass
Sie langfristig durchhalten.

Unterstltzung suchen

Teilen Sie lhre Vorsatze mit Freunden oder der Familie. Gemein-
sam gesteckte Ziele lassen sich oft leichter erreichen, wenn
man sich gegenseitig unterstitzt und motiviert.

Fortschritt dokumentieren

Halten Sie lhre Fortschritte schriftlich fest. Ein Tagebuch oder
eine App koénnen dabei helfen, Erfolge zu erkennen, Rick-
schlage besser zu bewaltigen und gibt zusatzliche Motivation.

Belohnungen setzen

Setzen Sie sich kleine Belohnungen fir erreichte Meilensteine.
Eine positive Verstarkung kann die Motivation steigern und
Ihnen helfen, am Ball zu bleiben. Belohnen Sie sich jedoch
nicht mit etwas, das lhren Vorsatzen entgegenwirkt.

Selbstfiirsorge nicht vergessen

Vergessen Sie nicht, auf sich selbst zu achten. Selbstfir-
sorge ist entscheidend fur die Umsetzung von Veran-
derungen. Génnen Sie sich Ruhepausen, um neue
Energie zu tanken, und stellen Sie sicher,

dass lhre Ziele im Einklang mit lhrer

Gesundheit stehen.



GLUCK IST:

+~WINTER IN THE CITY."

Jeden Samstag die Chance auf

10.000€
. iii" monatlich, 20 Jahre lang.*

Anbieter gem. §9 Abs. 8 GliiStV 2021. Spielteilnahme ab 18 Jahren. Gliicksspiel kann siichtig machen.
Nahere Informationen unter www.buwei.de. Hotline der BZgA: 0800 1 372 700 (kostenlos und anonym).

o2 LOTTO

Rheinland-Pfalz
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