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1. Kleme Beauty-Eingriffe

BEHANDL :
UNGEN FUR EINE DEFINIERTE SILHOUETTE

@ Filler: Wenn von U
gen die Rede jst
allem ans Gesic

nterspritzun-
» denkt man vor

. ht. Dabei funktionie-
ren sie genauso an Armen, Schen.
keln, Knien, Bauch und Dekoller¢
I?roﬂ)ilo Body polstert schlaffe Par-.
tien mit hochkonzcntricrtcr, un-
vernetzter Hyaluronsiure auf, Die
sorgt fiir einen Soforteffeke und
regt auch die kérpereigene Produk-
tion von Hyaluronsiure, Elastin
und Kollagen an. Ab 350 Euro,
Arztefinder unter profhilo. net.

¢ Ultraschall: Filtchen an Hals
und Dekolleté lassen sich auch
mit Ultherapy von Merz Aesthetics

korrigicren. ,,Dabei werden ge-
biindelte Ultraschallimpulse in die
tieferen Hautschichten gebracht,
wo sie Wirme erzeugen und so die
Neubildung von Kollagen und
Elastin anregen®, erklirt Dr. Moni-
ka Briick, Arztin fiir Dermatologie
und Asthetische Medizin. Ab

500 Euro, Arztefinder unter merz-
aesthetics.info.

¢ Laser: Hartniickige und sportre-
sistente Polsterchen kénnen mit der
Lipolas-Methode entfernt werden.
Dabei werden iiberschiissige Fett-
zellen durch Laserlichtenergie ver-
fliissigt und abgebaut. Das soll den

Korper straffen und Cellulite redu-
zieren. Ab 500 Euro, behandelnde
Arzte unter info-laserlipolyse.de.

o Elektromagnetische Impulse:
Einen Waschbrettbauch zum
Mitnehmen, bitte! Noninvasive
Verfahren wie Emsculpt nutzen
clektromagnetische Impulse, um
Fettverbrennung und Muskelauf-
bau anzuregen. Eine 30-miniitige
Behandlung soll 20000 Sit-ups
oder Kniebeugen ersetzen. Noch
effektiver sei Emsculpt neo, bei

der zusitzlich eine Radiofrequenz
eingesetzt wird. Ab 350 Euro,
Arztefinder unter mybody.de.

Bewegung

UBUNGEN FUR EINEN STARKEN KORPER

Treatments hin oder her, wer langfristig fit und gesund bleiben méchte, kommt am
Sport leider nicht vorbei. ,Bereits zehn bis 20 Minuten pro Tag reichen vollkommen

aus, um als Anfingerin durchzustarten®, sagt Personal Trainerin Eva Massmann.
Ganzkérperiibungen mit dem eigenen Korpergewicht lassen sich besonders einfach
in den Alltag integrieren. Zwei davon hat uns die Expertin verraten. Zu Beginn
jede Ubung dreimal 40 Sekunden durchfiihren, dazwischen 20 Sekunden Pause.
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DOLPHIN PLANK

REVERSE LUNGE

Ausgangsposition ist der hiftbreite
Stand, die Arme sind nach oben
gestreckt. Nun ein Bein nach hinten
in den Ausfallschritt setzen, sodass
beide Knie einen 90-Grad-Winkel
bilden. Zurlck in den Stand und die
Seite wechseln. Das bringt Ober-
schenkel, Po und Ruckenmuskulatur
schon nach wenigen Wieder-
holungen zum Brennen!

MIT LEG LIFT

Die Ubung beginnt mit
dem Unterarmstutz -
Beine, Rucken und Hals
bilden eine Linie, der

Bauch ist fest. Dann .
den Po langsam nach “
oben schieben und ein
Bein strecken. Zurlick 9
zur Plank und die Bewe-
gung wiederholen. Das
ist echt anstrengend
und trainiert vor allem
Arme, Schultern, Core
und den GesaBmuskel.
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5. Pflege fiir ebenmdafige Haut

RiYUALE

ot vanuN

] e 3

REVIDERM

silhoustte
contouring

1 .Super Anti-Aging Body
Serum” mit Braunalgenextrakt
und Hyaluronsaure von
Dr. Barbara Sturm, 190 Euro.
2 ,M'Gouna Whipped Rhassoul
Body Mask” mit Rosenwasser
von Rituals, 16 Euro, limitiert.
3 Selbstorauner 990 Lait Auto-
Bronzant” mit pflegenden
Preiselbeeren-Stammzellen von
Maria Galland, 45 Euro.

4 Creme ,Silhouette Contou-
ring” mit Seidenproteinen von
Reviderm, 145 Euro. 5 ,The
Vegan Dry Brush” mit Sisalfa-
sern von Ruhi, 25 Euro. 6 ,Multi-
Intensive Ventre et Taille”
mit straffendem Sicheltanne-
Extrakt von Clarins, 79 Euro
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4. Erndhrung

Drei Fragen an Dr. Verena
Buchinger-Kibler, Leiterin der
Buchinger-Heilfasten-Klinik
in Bad Pyrmont

Schnell ein paar Kilos verlieren

— das erhoffen sich viele vom
Fasten.

Dabei ist Fasten keine Crash-Diit.
Wer nur verzichtet, um kurz vor
dem Urlaub wieder in den Bikini
zu passen, wird enttduscht und
mit dem Jo-Jo-Effekt bestraft. Es
geht nicht um Soforteffekte, son-
dern um viel mehr!

Zum Beispiel?

Beim Buchinger Heilfasten gibt es
mindestens sieben Tage nur Briihe,
Sifte, Mineralwasser und Tee.
Durch den Verzicht wird die Zell-
reinigung akriviert, die Autophagie,
mit vielen gesundheitlichen Vortei-
len. Ahnlich ist es beim Intervall-
fasten, ab 16 Stunden ohne In-
sulin-Reiz kommt der Kérper auf
Hochtouren. Heilfasten bedeutet
aber auch Verinderung auf men-
taler Ebene, cine gute Gelegenheir,
um Ballast abzuwerfen und neue
Gewohnheiten zu entwickeln.
Welche konnten das sein?
Natiirlich eine ausgewogene Er-
nihrung mit viel saisonalem Obst
und Gemiise in Bio-Qualiti.
Mein Geheimtipp: mehr Happy
Foods, Lebensmittel wie Beeren,
Kohlsorten, griines Blattgemiise,
Cashews oder Lachs, die unsere
Laune heben und so fiir noch
n‘l‘ehr Wohlbefinden und auch
fiir etwas Leichtigkeit sorgen.




