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Kolin | Clevere Helfer gegen Cellulite s 1
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Mit freundlicher Unterstiitzung von



Die Haut
verjiingen: Cremes
mit Kaffee-
Extrakten auftragen

chon wieder eine neue

Delle am Oberschenkel

entdeckt? Bleiben Sie
cool, Millionen anderen Mit-
menschen geht es genauso.
Gut 80 % aller Frauen haben
Cellulite. Mal mehr, mal we-
niger ausgepragt — und sogar
ganz Schlanke klagen dariiber.
Die Veranlagung zu Orangen-
haut ist namlich keine Frage
des Gewichts, sondern des
Bindegewebes. Das ist flexibel
und kann den Fettzellen, die
sich mit Vorliebe an Po, Bauch
und Oberschenkeln ausdeh-
nen, nur wenig Widerstand
leisten. Das Bindegewebs-
raster lasst ihnen Raum, sich
unschon nach auffen durch-
zudriicken. Wenn man das gut
im Griff haben will, reicht Cre-
men allein leider nicht aus.
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Das optimale Straffungs-Programm

Cellulite?
Nein, danke!

Dellen, Streifen und Pélsterchen einfach nur wegcremen? Das funktioniert leider

nicht. Fabren Sie lieber viergleisig — dann baben Sie Erfolg

Regelmifig bewegen

Sport einplanen: Eins ist
sicher: Moderates Ausdauer-
training — mindestens drei
Mal pro Woche - bringt den
Stoffwechsel auf Touren und
kraftigt auch die Muskulatur.
Der Trick: Je mehr Muskeln
der Korper besitzt, desto akti-
ver ist der Stoffwechsel.
Muskeln aufbauen: Ideal, um
Cellulite in Schach zu halten,
ist eine Kombination verschie-
dener Ausdauersportarten
wie z.B. Laufen, Radfahren
oder Schwimmen plus geziel-
tem Muskeltraining, wie z.B.
isometrischen Ubungen. Knei-
fen Sie also ofter mal den Po
zusammen, oder spannen Sie
die Oberschenkel-Muskulatur
an. Dabei jeweils bis 5 zdhlen
und wieder loslassen.
Gewebeschonend trainieren:
Wer ein besonders schwaches
Bindegewebe hat, sollte Sport-
arten wahlen, bei denen es kei-
ne starken Erschiitterungen
gibt. Sie tiberfordern die elas-
tischen Fasern. Das bedeutet:
Walken ist besser als Joggen.
Radfahren ist gewebescho-
nender als Tennis. Absoluter
Anti-Cellulite-Hit: Schwim-
men und Aqua-Gym.
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Ge;ﬁnd essen

Auf Fett verzichten: Auch die
Erndhrung hat Einfluss auf
unseren Hautzustand. Ma-
chen Sie einen Bogen um Sii-
Res, Fettiges und um Produk-
te mit weifem Mehl. Studien
haben gezeigt, dass Cellulite
vermehrt bei Frauen auftritt,
die tibersauert sind. Achten
Sie deshalb auf eine basische
Erndhrung mit viel gediinste-
tem Gemuse und Obst. Und
trinken Sie ausreichend. Min-
destens zwei Liter pro Tag.
Viel Griinzeug knabbern:
Glatte Haut mag aufierdem
Aminosduren in Form von
Eiweif. Starten Sie morgens
mit frischen Friichten, Kor-
nern, Haferflocken und Jo-
ghurt. Mittags und abends:
eine grofle Portion Gemiise
oder Salat mit etwas Fisch,
Gefliigel, Tofu oder Ei. Auch
Vitamin C gilt als Hautstraf-
fer fiir den Kollagenaufbau.
Besonders viel davon steckt
z.B. in Kiwis und Paprika.

Je&_en Tag cremen

Straffungscremes benutzen:
Anticellulite-Produkte kon-
nen zwar keine Wunder voll-
bringen, aber sie regen die
Mikrozirkulation an und star-
ken das Bindegewebe. Aller-
dings heifdt es: Dranbleiben!
Wer morgens und abends
cremt, wird nach wenigen Wo-
chen mit deutlich verbesser-
tem Hautbild belohnt. Achten
Sie auf Wirkstoffe wie Koffein,
Mikroalgen und Magnesium.
Die sollen die Ansammlung
von Fettzellen bremsen. Auch
die Polyphenole aus griitnem
Tee konnen den Abbau von
Polsterchen unterstiitzen. Mit
Ginkgo konnen Sie den In-
formationsaustausch in den
Zellen verbessern. Einige Pro-
dukte enthalten auch Perlmutt-
extrakte, die Unebenheiten in
der Haut wegschimmern wie
ein Weichzeichner.

Auch von innen pflegen: Zur
Unterstiitzung werden Cremes
jetzt auch im Doppel mit Nah-
rungserganzungsmittelnan-
geboten. Da arbeiten Guarana-
kern, Algen-Extrakte oder
Pflanzenausziige aus Brenn-
nessel, Mate, Kakao, Traube an
der Cellulitebekampfung.

Das tut der Haut gut




Dellen glatten:
Ginkgo-Essenzen

zur Zellerneuerung
eincremen

Gezielt massieren

Tiichtig zupfen: Jetzt fehlen
nur noch die richtigen Mas-
sagen, damit die Durch-
blutung angeregt und so der
Abfluss gestauter Lymphe ak-
tiviert wird. Eine 3-Minuten-
Zupfmassage an Bauch, Po
und Oberschenkel - jeden
Morgen vorm Eincremen —
optimiert die Wirkung der
Straffungs-Lotion.

Der Cellulite Druck machen:
Immer mehr Institute bieten
jetzt spezielle Anti-Cellulite-
Behandlungen an. Dafiir mis-
sen Sie allerdings etwas tiefer
inden Geldbeutel greifen. Bei
der Lipomassage stimuliert ei-
ne Druck- und Rollentechnik
das Lymphsystem und regt
den Hautstoffwechsel an.
Empfohlen werden sechs bis
zehn Termine je um 60 Euro.
Infos: www.medyjet.de

Die Zellen in Schwingungen
versetzen: Bei der Ultraschall-
Lipolyse wird mit einem
Ultraschallgerdt massiert.
Dabei werden die Fettzellen
im Unterhautfettgewebe in
Schwingung gebracht. Fir
sichtbare Erfolge sind bis zu
zehn Termine, je um 70 Euro,
notig. Infos: www.liposukti
on.net. Bewegung und Unter-
druck werden beim Hypoxi-
Training kombiniert. Hier
radelt man auf einem Ergo-

Aktiv-Drink | | ThpeKur meter in einer Unterdruck-
: Ein Cocktail box. Durch diese Vakuum-
' aus Hightech- wirkung wird das Gewebe

\ipapassone istition est stimuliert und der Abtransport .

‘ Fettzellen elegant von Gewebsfliissigkeit gefor- £

dahinschmeizen. dert. Das kann die Cellulite &

2B, Slim Passion sichtbar mindern. Einen Mo- £

von Piaubert, nat lang drei Behandlungen

100 mium 85 € pro Woche gibt esab395Euro.

Infos: www.hypoxi.de g

BILD der FRAU Schlank & fit 17



