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Schnell & emfach Das Erfolgs-Programm mit Bewegung, Erahrung, Pfleg
Plus: Die perfekte Bademode fiir jede Figur — kleine Tricks, grofse Wirkung
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Mit kleinen
Zielen grofB3
rauskommen

INTERVIEW i
Motivations-
und Fitness-
trainer Magnus
M Liepins (43)*

FERNSEHWOCHE: Wieso fangen
wir meist erst kurz vorm Urlaub
an, uns strandfit zu sporteln?
Magnus Liepins: Weil wir oft viel
zu hohe Anforderungen an uns
stellen! Daraus erwachsen Ziele,
die kaum zu erreichen sind.

Haben Sie dafiir ein Beispiel?
Wer drei Kilo abnehmen will,
braucht kein Marathontraining
und keine Nulldiat. Ein zu hartes
Programm frustriert, weil man's
nicht schafft. Dann sucht man
Ausreden, z. B. Zeitmangel. Als
nachstes fuhlt man sich noch
schiechter, weil man gar nichts
fur die Figur tut. Ein Teufelskreis!

‘Wie durchbricht man den Kreis?
Kleine Ziele setzen und feste
Trainingszeiten einplanen!
Denken Sie vorm Sport nicht:
Jlch muss.” Lieber: ,lch kann!*
*aus Berlin. www.code-m.de

WOHLFUHL-ZEIT ::
Sonne auf nackter Haut — herrlich! Aber
Sie trauen sich noch nicht in |hr Bade-

Urlaub am Meer,

Outfit? Das konnen wir andern! Unser

Programm macht Sie in drei Wochen fit

fur den Strand. Worauf warten Sie?

ndlich Ferienzeit! Eigent-
lich ein Grund, sich zu
freuen. Doch ein paar
kleine Fettpolsterchen
an Hiiften und Bauch machen
den SpaB am Strand schnell zu-
nichte! Gut, dass man in drei
Wochen noch wirklich viel fiir
die Bikini-Figur tun kann — mit
unseren Top-Tipps fiir Sport,
Erndhrung und Pflege. Damit
werden Sie am Strand zur ,ba-
denden Venus”. Versprochen!
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aber nicht leichtl

DRESSINGS Klar, wer wie
. Top-Models nur griine
Blatter knabbert, halt seine
Figur. Aber in Fertig-Dres-
. sings steckt viel Fett! Mit
. einem solchen Topping
erreicht der Salat schnell
die Kalorienmenge von
einem grofRen Teller Pastal
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lorienfalle!

Lieber selbst machen: aus
Essig und ein wenig OI.
DRINKS Cocktails, aber
auch Erfrischungsgetranke
mit Zucker sind echte
Kalorienbomben. Ein Liter
Eistee ist schnell runterge-
spllt, bleibt aber lange auf

Wo versteckte
Dickmacher lauern

den Huften: Er hat 350 kcal!

Noch 3
Wochen...

Legen Sie Ihren Bikini an einen
gut sichtbaren Platz. So haben
Sie Ihr Ziel immer im Auge!

SPORT

B Start-Check Rein in den Bi-
kini und ran an den Spiegel!
,Uberpriifen Sie als erstes ihre
Figur!” rat Magnus Liepins
(siehe Interview links). Der
Fitness-Profi rat schlanken
Frauen, Problemzonen gezielt

Erfrischung ohne Reue
spendet Frichtetee mit
SiRstoff und Zitrone.
LIGHT-CHIPS Auch fettredu-
zierte Sorten sind Dick-
macher! Geschmacks-
verstarker in Chips regen
zudem den Appetit an.
Besser sind Salzstangen.

durch Workouts zu bearbeiten
und weniger Ausdauer zu trai-
nieren. Alle anderen fahren gut
mit einem Mix aus beidem.

M Kleine Ziele Anstatt tiglich
aus der Puste zu geraten, rit
der Experte zu zwei bis drei
mal Training pro Woche: 10 bis
20 Min. Nordic Walking oder
Radfahren pro Einheit. Das
verbrennt Fett. Am besten bei
etwa 120 Herzschldgen pro Mi-
nute. Eine Pulsuhr lohnt sich!
M Alltagsrituale Ob morgens
oder abends: Magnus Liepins
empfiehlt feste Zeiten: ,Richten
Sie feste Sport-Termine ein —
das schafft Routine.”

ERNAHRUNG

B Fettarm essen Klingt banal,
ist aber wichtig: ,Um schnell
abzunehmen, miissen Sie auf
Fett verzichten®, so Prof. Volker
Pudel (63), Erndhrungspsycho-
loge an der Uni Gottingen. Mon-
tags fettreduzierte und Light-
Produkte fiir die ganze Woche
kaufen. So geraten Sie spiter
nicht in Versuchung!




Sexy
Feste Konturen

Zarte Haut

3 Fernseh
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B Clever trinken Mindestens

zwei Liter Wasser oder Schorle

am Tag! Trick: Beim Verdauen

von kalten Drinks verbrennt
| der Korper sogar Energie.

| PFLEGE

M Erst peelen ,Entfernen Sie
zunachst alte Hornschiipp-
chen”, sagt Schonheitsspezia-
listin Renata Steffens (51) aus
Hamburg (www.artandbeauty-
hautwunder.de). Dazu den
Kérper beim Duschen mit
einem Mix aus
= Meersalz und Oli-
L. venol abreiben.
B Dann bréu-
nen Fangen
Sie jetzt mit
einer sanften
Selbstbrauner-
creme an (siehe
Spalte rechts). Auf der
gepeelten Haut verteilt sich die
Lotion schon gleichmaBig.
Stufenweise tont sie Ihre Haut
in drei Wochen ganz natirlich.

M Zuletzt cremen Gegen
Orangenhaut helfen spezielle
Ole und Lotions (siehe rechts).
Téaglich anwenden!

Noch 2
Wochen...

Super! Ein Drittel haben Sie
schon geschafft!

SPORT

B Ausdauer
steigern Erho-
hen Sie in die- &
ser Woche die
Walking- oder
Joggingeinhei-
ten um einige
Minuten.

»50 sind Sie
gut  aufge-
wéarmt fiir ein
kleines Work-
out danach,
am besten im
Park“, ermutigt
Liepins.

B Muskeln straffen
»Fett verbrennt keine §
Kalorien. Muskeln aber
schon!” Der Experte weiter:
»~Je mehr Muskelmasse wir
haben, desto mehr Energie
braucht der Korper.” Die zieht
er sich aus listigen Fettdepots.

-~
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| Glatt & brauj

Top-Pflege fuir den
Sommer-Korper!

| GLATT-MACHER
| Aprikosenkerndl,

Birkenblatter- ]
Extrakt und Bie-
nenwachsperien
reinigen sanft und
fordern nebenbel I
die Zellaktivitat.
,Birken-Dusch-
Peeling® von
Weleda, 150 mi,
ca. 8 Euro.

VITAMIN-OL Klare
Wunderwaffe: Das
.Massageol gegen
Cellulite” enthalt

Vitamin A, E, B3
und Koffein, Sttaf"
damit das Binde- ‘
gewebe und regt
den Fettabbau an.
Von frei, 100 ml.
ca. 14 Euro |

(nur in Apotheken)

FRUCHT-BOMBE
Der siiRepgelbe
Stick knetet unad
pflegt die Haut

mit Kiwi-, Grape-
fruit- und Apfel
Extrakt. ,Massie-
render Roll-on™
von Garnier, i
150 mil, 9 Euro.

s GOLD-CREME !
« = HKeine Chance fir -

; hassliche Streifen
Die ,Sunshine
Body Lotion®
braunt den Korpes
nach und nach
ganz sanftund
daher garantiert
gleichmagig. Von
= Dove, 250 ml,

. 5 Euro.

MINZ-STREIFEN
Schnell weg mit
den Harchen! Die
Kaltwachsstreifen
von Veet gibt es
jetzt auch fir
Achselhdhle und
Bikinizone. Plus:
Sie erfrischen mit
~ ktihlender Minze!
. 20 Stick, 5 Euro.
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iNur keine
‘Angst vor
dem Bifett...

I VOLLPENSION

: Im Hotel

Jocken uppige Speisen und

‘Desserts. Mit diesen Tipps
konnen Sie ruhig zugreifen

- FRUHSTUCK Sie haben richtig
| Kohldampf? Super! Schlagen Sie
 lieber morgens zu, als tagsuber
immer wieder Kleinigkeiten zu
~ naschen. Aber: Trinken Sie nach
- dem Aufwachen ein Glas Wasser.
- Das dampft den Appetit. Am
- Buffett gilt: Vollkornbrétchen und
- Musli sattigen viel langerals
- helle Brotchen und Croissants.
' Auch etwas Salat oder eine
Gurke auf dem Kasebrot flllen
- den Magen. Und machen Sie
f Pausen zwischen den Schlemmer-
- Gangen. Das Sattigungsgefiinhl
setzt namlich erst nach
20 Minuten ein. Fettfallen:
gebratene Wirstchen und Bacon.

- ZWISCHENDURCH Viele Hotels
 bieten mittags siife Nachspeisen
an. Greifen Sie statt zur Sahne-
torte doch mal zum Obstsalat!

. Der ist lecker und gesund. Oder

ﬁbieren Sie heimische Frichte!
‘schmecken hier viel inten-
- siver als zu Hause. Dazu lieber

einen Kaffee mit Milch als einen
Latte Macchiato trinken — der
‘ hat drei Mal so viel Kalorien.

ABENDESSEN Meist sind die
Augen grofer als der Hunger. Um
nicht zu viel zu essen, zunachst
einen kleinen Teller flllen.
Unbegrenzt dirfen Sie bei Gemi-
se und Salat zuschlagen. Dafiir
bei der SoRe sparen. Die ist oft
sehr fettig. Im Restaurant auf
Brot und Oliven vorweg verzich-
ten. Das sind echte Appetit-
anreger! Sie urlauben am Meer?
- Dann essen Sie viel Fisch. Der

f ist kalorienarm und sattigt lange.
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B Workout fiir den Bauch
Fiir diese Ubung in Riickenlage
Beine anwinkeln, Fersen in
den Boden driicken. Die Arme
liegen neben dem Oberkérper,
Handflachen zeigen nach
oben. Den Oberkorper Wirbel
fiir Wirbel in Richtung Knie
ziehen. 15 mal wiederholen.
Kurz entspannen. Die Ubung
ein bis zwei Mal wiederholen.
M Po und Beine Zum Knackpo
verhilft der Beckenlift: Nehmen
Sie dieselbe Grundstellung wie
bei der Bauchiibung ein. Jetzt
das Becken 15-mal Richtung
Himmel anheben, kontrolliert
senken. Ein bis zwei Mal wie-
derholen. Thre Trai-
ningseinheit be-
enden Sie mit
einigen Minuten
Treppensteigen.

Das stirkt die Mus-
keln im Unterkorper.

ERNAHRUNG

B Mehr schlemmen ,Essen
Sie viele Kohlenhydrate®, rat Pu-
del. Super: Reis, Kartoffeln, Brot
(wenn moglich Vollkornproduk-
te), Obst und Gemiise. Die ent-
schlacken und machen satt.

B Appetit ziigeln HeiBhunger-
Attacken auf Schokolade pla-

gen Sie? Beugen Sie vor, in-
dem Sie fettarme Snacks (z. B.
Gemiisesticks) bereit stellen! Im
Notfall greifen Sie dann dort zu.

PFLEGE

M Eiskalt erfrischen Fiir ein
tolles Dekolleté die Brust tig-
lich mit kaltem Wasser kreis-
férmig abbrausen — wirkt haut-
straffend! Alternative: Zwei
geriebene Apfel auf der Haut
verteilen. Nach 20 Minuten
abwaschen.

M Nicht vergessen ,Auch

Ellenbogen und Knie sollen
jetzt

schon zart sein”, so
= die Kosmetikerin
~ Renata Steffens.
Raue Stellen mit
Zitrone ein-
reiben!
~ B Straff massie-
ren Eine Zupf-
massage aim
Bauch festigt das
Gewebe. Dafiir mit zwei
Fingern sanft in die Haut
zZwicken.

Noch 1
Woche...

Fast geschafft! Motivieren Sie
sich fiir die letzten Tage mit
einem Kosmetiktermin.

SPORT
¥ Endspurt "
In dieser Wo-

che sollten Sie auf

jeden Fall dreimal sporteln.
Fitte machen an vier Tagen
ihre Ausdauer- und Muskel-
iibungen. Das Training der
letzten Woche (Walken, Rad-
fahren oder Joggen) steigern
Sie um mehrere Minuten. Von
den Workouts aus der zweiten
Woche sollten Sie jetzt je
drei Satze schaffen. Ein
neues Workout fiir ,obenrum”
kommt dazu.

B Sexy Brust und Arme In
der dritten Woche ergédnzen
Sie die Muskeliibungen um
Gesundheitsliegestiitze. ,Die
straffen die Brust und sorgen
fiir feste Oberarme®, so der
Fitness-Profi. So geht’s: Die
Knie und Héande sind auf dem
Boden, Riicken und Arme sind
gestreckt, die Fingerspitzen
zeigen nach innen. Jetzt die
Arme 15-mal beugen und wie-
der strecken. Drei Sétze a 15.

ERNAHRUNG

M Jung trinken , Vor Hautalte-
rung schiitzen die Vitamine A,
C und E, sagt Professor Pudel.
Die sind unter anderem in le-
ckeren Fruchtsiften enthalten.

BEI ETWAS HUFTGOLD
+Ablenken” ist das Motto. Das

klappt mit Farben und einem auffalli-

gen Dekolleté. Ein tiefer Beinaus-
schnitt verdeckt. Keine Bandchen-
slips tragen! Die schneiden nur ein.

‘Der beste Bikini

BEI EINEM KLEINEN BUSEN

Ein Neckholder-Oberteil fillt das
Dekolleté optisch auf. Greifen Sie
zu Bikinis mit Rischen und Raffungen
unter dem Busen. Die tauschen
Fulle vor. Gepolsterte Cups pushen.

fur jeden

BEI EINEM UPPIGEN PO

Hier gjit: Mehr ist mehr. Ideal sind
grofe Slips und Badeanziige mit
tiefem Beinausschnitt. Extra-Trick:
Binden Sie sich ein Pareo-Tuch um
die Hiiften. Das kaschiert!




Sexy Form
Feste Konturen

\ Fernseh
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B Schnell bekampfen Kurz vor
dem Strandtag blaht sich Ihr
Bauch plotzlich auf? Keine Pa-
nik! Trinken Sie Pfefferminztee
oder essen Sie frische Ananas.
Das beruhigt die Verdauung.

PFLEGE

B Perfekt glatten Schone
Beine haben keine Stoppeln.
Deshalb schnell noch ent-
haaren. ,Ich empfehle dafiir
Warmwachs®, sagt Renata

HINGUCKER

Am Wasser mit
Freundinnen
herumalbern ist
Balsam fiir die Seele

Steffens. Danach bleiben die
Beine bis zu vier Wochen glatt.
Alternative: epilieren oder ra-
sieren.

M Edel glanzen Den letzten
Schliff bekommt [hr Kérper
mit einem Bronzepuder (z. B.
»~Bronze-Puderperlen von
AVON, ca. 9 Euro). So schim-
mert er seidig zart.

M Gut schiitzen [hre Haut ist
jetzt schon weich und rosig.
Damit das so bleibt, sollten
Sie am Strand nie die Son-
nencreme vergessen. Zusatz-
Plus: Sie versorgt die Haut
auch mit Feuchtigkeit. Zarte
Haut ist zudem besonders
empfindlich. ,Darum ist es
noch wichtiger, einen aus-
reichend hohen Lichtschutz-
faktor anzuwenden”, sagt die
Kosmetikerin.

Geschafft!

Herzlichen Gliickwunsch zur
Bikini-Figur! Der alte sitzt et-
was locker? Wie wir’s mit
einem Neuen? Den haben Sie
sich jetzt verdient! ts/nlal

STRANDMODE

BEI KURZEN BEINEN

Um die Beine optisch zu strecken,
unbedingt auf einen hohen Beinaus-
schnitt achten. Auch Langsstreifen
auf der Bikini-Hose verlangern. Auf
ief geschnittene Slips verzichten.

BEI BREITEN SCHULTERN

Ein kraftiges Kreuz wirkt durch weit
auseinander stehende Trager gleich
viel schmaler. Dinne Spaghetti-
Trager machen zusatzlich zierlich.
Helle Farben wirken weiblicher.

A
S
"~

Zu viel oder zu wenig? Mit dem
richtigen Outfit zaubern Sie Problemzonen einfach weg

N

BEI EINEM BAUCHLEIN

Ihre Strand-Kleidung muss vor

allem eines: formen! Badeanzlige
machen das automatisch, auch hoch
geschnittene Bikini-Slips verstecken
Polsterchen. Muster lenken ab.

: Buch-Tipps |

i Woienarete
2 Fette | Werte fiir iber 8000
——.- Lebensmittel. So
it finden Sie garantiert
jede Fettfalle! Ulrich
Klever, GU Verlag,
128 Seiten, 6,90 Euro
Muskel Quickies

Schnelle und leichte
Ubungen fur alle:
Anfanger, Fortge-
ickies schrittene, Frauen,
Manner. Dieter

" MuskelQu

| das Schnellprogromm

Sy |

4 in 10 Wochen. Das
Ernahrungs- und
Trainingsprogramm
von Volker Pudel und
W. Schlicht, Hampp,
159 Seiten, 14,90 E-ql

Fotos: Freundin/Vulcain, Stockfood (2), Jahreszeiten-Verlag, Corbis, Naturana, Tom Trenkle fiir JOY; lllustrationen: Anjin Anhut



