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Wir wollen Sie ja nicht stressen, aber der
Countdown fiir die Beach-Body-Saison lauft.
Und? Schon was getan? Nun aber fix!

Hier die besten Turbo-Tricks, damit Sie
(vom Haaransarz bis zu den Fersen) so richtig,
richtig hot aussehen
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HIMTRAINING

I |ST DER HIT!

Hier lesen Sie es schwarz auf weil3,
dh, weiB auf pink ... ach, egal:

Der Sporttrend des Jahres 2014 ist,
so das American College of Sports
Medicine, High-Intensity Interval
Training (HIIT). Und das hat man
in nur 30 Minuten absolviert!
Dafiir muss man allerdings richtig
Gas geben. Denn nur wenn man
sich wirklich an seine Grenzen
bringt, baut man méglichst effektiv
Muskeln auf und verbrennt Fett —
so die Idee. HIIT-Programme be-
stehen meist aus einem Mix aus
Sprints, Gewichtheben und Turnen.
Das Neueste: das nach dem neu-
seelindischen Fitness-Pionier Les
Mills benannte , Les Mills Grit*,
bei dem noch nachhaltiger Kalorien
vetbrannt werden sollen. Holly-
woodstar Courteney Cox ist angeb-
lich schon Fan des hammerharten
Work-outs.




SCHON STRAFF
GEBUGELT

Nicole Kidman soll es benutzen, Brad Pitt
nennt es sein ,wrinkle iron“: das ,,ageLOC*
von Nu Skin, ein kleines Handgerit, das
die Haut an Gesicht und Korper mit kleins-
ten StromstoBen bearbeitet. Denn auf diese
Weise sollen die Witkstoffe eines speziellen
Anti-Aging-Gels besser in die Haut trans-
portiert werden, um dort den Zellen einzu-
heizen und die Produktion von freien Radi-
kalen zu hemmen. Das Ziel: Im Gesicht
ein frischer Sommer-Glow und weniger Fal-
ten, an Beinen und Po weniger Cellulite und
straffere Haut. Body-Spa-Paket mit Anwen-
dungsgel und Pflegelotion ab ca. 460 Euro
iiber nuskin.com. Alternativ kann man sich
auch nur fiir eines der beiden Body-Partien
entscheiden. Ultraschallgerite gegen Cellu-
lite gibt es zum Beispiel von Cellu Care, ab
220 Euro, fiir das Gesicht etwa von Cosmo-
med, ab ca. 300 Euro.




L\EBlER MORGEN
WASCHEN

Fiir den perfekten Wet Look, wie frisch aus
dem Meer gestiegen, braucht es vor allem
eins: einen Fohn. Kein Witz! Aufs Haare-
waschen verzichten und den 6ligen Ansatz
mit dem Fohn kurz heiBl durchpusten. Durch
+ die Hitze erwirmen sich die natiirlichen
Fette, werden fliissiger und lassen sich besser
+1im Haar verteilen. Dann alles mit einer
.Naturborstenbiirste durchstriegeln und einen
Klecks Serum in die Lingen einarbeiten — >>

das gleicht Ansatz und trockene Spitzen an.
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MERKE: BROT
MACHT DUNN!

Achtung, nur weil halb Hollywood
Getreide meidet wie 6ffentliche Ver-
kehrsmittel, heiBt das noch lange niche,
dass es schlecht ist. Im Gegenteil: Julie
Miller Jones, Erndhrungsexpertin der

St. Catherine University in Minnesota,
glaubt fest an das Comeback von (Voll-
korn-)Getreide. Weil es schlank macht!
+Es enthilt spezielle Ballaststoffe, die den
Darm entgiften und die guten Darmbak-
terien fiittern.“ Das Ergebnis: ein flacher
Bauch. In Hafer und Gerste steckt auBBer-
dem ein Zuckermolekiil namens Beta-
Glucan, das der Haut hilft, sich selbst zu
erneuern. Tipp: Besonders gut ist Sauer-
teig, er strotzt vor Folsdure, Thiamin,
Eisen, Niacin, Riboflavin, Selen, Magne-
sium und Zink.
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Es gibt Beauty-Helfer,

die wir immer in unserer

Tasche haben, wenn die
Temperaturen kletcern.
Und diesmal waren wif
uns hier in der Beauty-
Redaktion rekordve;r—
diichtig schnell einig.
Einen Trommelwirbel
fiir Cool and the Gang!
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AN DIESE
DIESEN SOM

Kiihlendes

Body-Gel: ,Mer &

Mistral Gel Corps
Fraicheur* von

. Occitane, 175 m

MER ca. 18 €

MISTRAL

“INE
S FH[E\lR NICHT VORBEI!

RAUS AN DIE
LUFT, LUFT, LUFT

Sport ist jetzt am schonsten, wenn
man ihn drauBen machen kann. Vor
allem, was mit ,,ing"“ aufhort, erfiille
dieses Kriterium. Hiking, Biking,
Stand-up-Paddling — und Kiiking!
Bitte, was? Das Extrem-Work-out
auf der Schaukel kommt aus Estland
und soll speziell die Beine in Form
bringen, weil man immer wieder

in die Hocke gehen muss. Fiir alle,
die sich nicht iiberschlagen bei dem
Gedanken, Uberschlige machen

zu miissen (jaaa, das ist das Ziel!):
Trapeztraining (wie etwa Jukari Fit
to Fly) schaukelt auch, macht genau-
so viel Spal} und knackige Oberarme!

und Koriander:

Sommerduft *
»Eau Fraiche”
von Biotherm, ©
100 mica. 42 €

KOMMEN SIE

Klebt nicht, fettet
nicht: Durst-

lascher ,Aqualia
{Thermal Serum*“

specialist
DREAM

( N
- fgg'gonqenghutz

benefnfgrs Ge_sicht
7 Mit LSF 45:
\ »Dream Screen”
von Benefit,
{ 45 mlca. 34 €
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