DOSSIER SCHLANK INS NEUE JAHR

Sanfter Druck plus
die richtigen Wirkstoffe:
Das liebt die Haut

OLEN,
CREMEN UND MEHR

Eincremen - und die Haut ist straff: So ein-
fach funktioniert es leider nicht. Aber man kann
mit der richtigen Pflege einiges fiir straffes Binde-
gewebe tun. Wechselduschen am Morgen bringen
viel. Ideal ist es, danach zweimal pro Woche Arme,
Bauch, Oberschenkel und Po mit einer Kérperbiirste
oder einem Massagehandschuh zu bearbeiten. Fiirs
Eincremen danach sind Kérperdle gut geeignet. Die
modernen bringen jede Menge Wirkstoffe in die
Haut - ohne einen klebrigen Film zu hinterlassen.
Produkt in den Handfldchen verreiben, mit
grofRziigigen Bewegungen auf der Haut
streichen, immer von unten

nach oben.
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HILFE BEIM
BEAUTY-DOC

Wenn es etwas mehr sein soll:
sechs Therapien fur Haut in Bestform

Gezielt Fett loswerden, das Gewebe straffen: Da haben Derma-
tologen inzwischen viele Angebote auf Lager. Hier die neuesten,
die am meisten Erfolg versprechen. Alle sind non- oder minimal-
invasiv, wirken also hauptsdchlich von auf8en auf die Haut. Fiir
alle gilt: Starke Schmerzen sind nicht zu erwarten, ebenso wenig
Nebenwirkungen. Und man ist nach jeder der Behandlungen
sofort wieder einsatzfdhig.

KALTE-KAMMER

Die Idee dahinter ist cool - im wahrsten Sinne: Bei der Kryolipo-
lyse bzw. dem Cool Sculpting werden Fettzellen durch Kélte kris-
tallisiert und schlieBlich abgebaut. WIE WIRKT ES? Spezial-Appli-
katoren werden auf die Korperstellen gelegt, die schlanker werden
sollen, z.B. Bauch, Oberschenkel, Po, Oberarme, Doppelkinn.
Sie erzeugen ein Vakuum und kiihlen das Gewebe bis auf etwa vier
Grad. GUT ZU WISSEN Die Behandlung dauert etwa eine Stunde.

FOTOS; SHUTTERSTOCK, PRIVAT



Ein leichtes Stechen oder Druckgefiihl ist normal. ERSTE ERFOLGE
zeigen sich nach sechs bis acht Wochen. WAS KOSTET ES? Je nach
Kérperregion und Aufwand ab etwa 2500 Euro. Meist geniigt eine
Behandlung, das Ergebnis ist dauerhaft. GUT ZU WISSEN Geht es
zusitzlich darum, die Haut zu straffen, kann man dazu Radiofre-
quenz-Behandlungen wie VelaShape I1l oder das Muskeltrainings-
gerit StimSure (s.u.) einsetzen. Die Miinchner Hautédrztin
Dr. Patricia Ogilvie:, Die Dreier-Kombi bringt die besten Ergebnisse."

FETT-WEG-SPRITZE

Hier kommt ein Star-Wirkstoff mit dem Namen Desoxycholsédure
zum Einsatz. Wird er unter die Haut direkt ins Fettgewebe gespritzt,
kann er Fett auf biochemischem Weg auflésen. WIE FUNKTIONIERT
ES?, Der Wirkstoff startet die Lipolyse im Korper*, erkldrt die Miinch-
ner Dermatologin Dr. Tatjana Pavicic. , Das bedeutet, dass sich die
Zellmembranen der Fetizellen teilweise aufldsen und via Lymphsys-
tem und Leber abtransportiert werden." Geeignet ist das fiir Doppel-
kinn, BH-Réllchen, Polster an Bauch, Po, Knie. GUT ZU WISSEN Die
Behandlung dauert nur ein paar Minuten, verwendet werden
kleinste Nadeln, der Schmerzfaktorist gering. Rétungen und Druck-
gefiihl, eventuell auch Mini-Blutergiisse fiir ein paar Tage sind
normal. ERSTE ERFOLGE Sieht man nach vier bis acht Wochen. WAS
KOSTET ES? 200 bis 500 Euro pro Spritze. Je nach GréR3e des behan-
delten Areals braucht man zwei bis fiinf Sitzungen. WIE LANGE HALT
ES? Sind die Fettzellen zerstort, bleibt der Effekt.

FETT-WEG-LASER

Der Laser ist ein beliebtes Gerit gegen Falten und Haarausfall.
Auch hartnickige lokale Fettansammlungen kénnen durch Laser-
licht aufgelost werden. WIE WIRKT ES? . Um Fett aufzuldsen, ist lang-
welliges Laserlicht geeignet*, weill die Miinchner Hautérztin Dr.
Elisabeth Schuhmachers. , Es dringt durch die Haut bis ins Unter-
hautfettgewebe, macht die Fettzellenmembranen durchldssig, sodass
die Fettmolekiile die Zellen verlassen.” Das funktioniert am Bauch,
ebenso bei Hinge-Armen, Fettpolstern an den Hiiften und Doppel-
kinn. GUT ZU WISSEN Die Behandlung dauert etwa 45 Minuten und
gilt als entspannend. Danach ist eine halbe Stunde Bewegungan-
gesagt (flott laufen oder ins Fitness-Studio), damit die geldsten
Fettmolekiile abtransportiert werden. ERSTE ERFOLGE Nach etwa
fiinf Sitzungen sind sie sichtbar, nach den empfohlenen zehn mess-
bar. WAS KOSTET ES? Jede Behandlung etwa 150 Euro. WIE LANGE HALT
ES? Lange. Zwei Treatments pro Jahr sollen den Effekt halten.

STROM-TRAINING

Muskelaufbau ohne Anstrengung? Das verspricht StimSure, ein
Tool, das die Bauchmuskeln quasi unter Strom setzt und sie da-
durch stimuliert und von selbst bewegt. WIE WIRKT ES? , Mdglich
macht es eine Spule, die ein elektromagnetisches Feld erzeugt. So W

TRIO FUR DEN BAUCH

_ Promitrainerin Tanja Krodel zeigt drei
Ubungen, die den Kérper wie ein Korsett
stabilisieren. Und sanft Muskeln aufbauen

PRESSEN IN RUCKENLAGE

Mit angewinkelten Beinen auf den Riicken legen, den
Kopf leicht auf ein Kissen oder ein zusammengerolltes
Handtuch legen. Das linke Bein angewinkelt anheben und
die rechte Handflache an den linken Oberschenkel legen.
Die Position halten. Jetzt driickt die Hand an den Ober-
schenkel und der Oberschenkel an die Hand, dabei
spannt sich die Bauchdecke automatisch an. Nabel nach
innen ziehen, Ruicken auf dem Boden halten. 5 Sekunden
bleiben, loslassen. 5- bis 10-mal wiederholen.

BAUCH-LIFTING

Auf den Bauch legen, ein zusammengerolltes Handtuch
unter die Stirn legen, damit der Nacken entspannt bleibt.
Hénde greifen an die Taille, Finger etwas unter die Bauch-
decke schieben. Das Schambein in den Boden drlicken,
beim Ausatmen den Nabel nach innen ziehen.

Trick: Stellen Sie sich vor, dass jemand eine kalte Hand
unter die Bauchdecke schiebt. Die Position 3 bis 5 Atem-
zlige halten, dabei die Schultern locker lassen, die Beine
ebenso. Loslassen. 5- bis 10-mal wiederholen.

SEIT-ZIEHER

Auf die Seite legen, Kopf auf den angewinkelten Arm
ablegen, wer will, auf ein Kissen. Den Kérper ganz gerade
ausstrecken, die Beine liegen locker aufeinander. Hand
des freien Arms unter die Taille schieben. Jetzt tief ein-
atmen. Beim Ausatmen den Nabel nach hinten ziehen
und dabei die Taille vom Boden wegziehen, als ob sich
ein kleines Luftpolster bildet. 3 bis 5 Atemzlige wieder
halten. Locker lassen. 5- bis 10-mal wiederholen.
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