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Eine leichte Wolbung
und straffe Haut
machen Oberarme
nicht nur beim Work-
out zum Hingucker.
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Beine machen

Piinktlich zur Armelfrei-Saison
sieben effektive Methoden

fUr_itraffere Oberarme

Text Silke Amthor
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Noch vor einigen Jahren war die Oberarm-
straffung, auch Brachioplastik genannt,
die einzige Moglichkeit, um aus schlaffen
Bingo-Wings wieder feste Tanktop-Arme
zu machen. ,,Dabei wird ein bis zu 15 Zenti-
meter langer Schnitt von der Achsel-
hohle bis zum Ellenbogen gemacht, der
auch im Lauf der Zeit immer als feine
Narbe sichtbar bleibt”, sagt Dr. Gerhard
Sattler von der Rosenpark Klinik in
Darmstadt. Neue Methoden gehen das
Problem deutlich sanfter und neben-
wirkungséarmer, aber duBerst effektiv an:
M Dreifach-Power gegen Hangepartien
Das ,Vela Shape Il1“-Gerét arbeitet

mit einem Mix aus Infrarotlicht, Radio-
frequenzenergie und einer mecha-
nischen Vakuummassage. , Die Hitze
sorgt fur einen Abbau von Speicher-

fett an den Oberarmen, zugleich wird die
Kollagenneubildung angeregt, das
macht die Haut in diesem Bereich deut-
lich straffer und glatter”, so Dr. Stefan
Duve, Hautarzt in Minchen. Drei bis

vier Sitzungen im Abstand von 10 bis

14 Tagen sind notig. Kosten: rund

350 Euro pro Behandlung. Klingt ziem-
lich vielversprechend.

[ Kleine Stiche fur mehr Elastizitat

Vor dem Micro-Needling mit 1,5 bis

/  Hilfe vom Beauty-Doc

Statt OP: Treatments fiir straffe Oberarme

2 Millimeter langen Nadeln wird die be-
treffende Partie mit Salbe betdubt.
,Durch die vielen winzigen Einstiche in
die oberste Hautschicht werden
Wachstumssubstanzen ausgeschiuttet,
die die Regeneration des Bindegewebes
beschleunigen. Das macht die Haut an
den Armen straffer und glatter”, sagt
Dr. Marion Runnebaum, Dermatologin
aus Jena. Noch effektiver wird das
Ganze, wenn beim Needling gleichzeitig
ein Meso-Cocktail aus Hyaluronsaure,
Vitaminen und Aminosaure in die Haut
geschleust wird. Sinnvoll sind zwei

bis vier Behandlungen im Abstand von
vier bis sechs Wochen. Kosten: pro
Behandlung ab 350 Euro.

Eiskalt gegen Fettpoélsterchen

Wenn diffuse Fettansammlungen zu
Dellen und einem celluliteartigen Aus-
sehen des Gewebes an den Oberarmen
fuhren, kann die Kryolipolyse helfen.
Fettzellen werden dabei eine Stunde auf
vier Grad heruntergekihlt und da-
durch dauerhaft zerstort. ,Das Ganze
ist schmerzfrei, das Ergebnis sieht

man allerdings erst nach zwei bis vier
Monaten”, erklart Dr. Gerhard Sattler.
Meist reicht eine Behandlung aus. Kosten:
fur beide Oberarme rund 700 Euro.
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Diese Experten lassen Sie nicht hiangen
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Kleine Abreibung

Das ,,.Smoothing Body
Polish” peelt ganz
nattrlich. Von Aveda,

29 Euro. Mit Zucker & Bio-
Pflanzenol: ,Silhouette
Miracle Body Scrub” von
Farfalla, 20 Euro. , Divine [
Scrub” 16st duBerst sanft
Hautschuppchen.

Von Caudalie, 25 Euro.
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e Die Creme ,,Masvelt” bremst
Uberschussige Lipide mit
Quitten und Koffein. Von
Clarins, 53 Euro. Aktiviert den
Wasserstoffwechsel: ,Sensai
Cellular Performance Body
Firming Emulsion” von Kane-
bo, 95 Euro. Die ,,Bodycurve
Shaping Cream” modelliert
mit Koffein und Sheabutter.
Von Doctor Duve, 85 Euro.

Glatte Sache

,Arm Sculpt” strafft mit
Fruchtsaure. Von Rodial,
57 Euro. Sorgt mit
Shiitake ftir mehr Spann-
kraft: ,,Créme Bras Nus”
von Orlane, 85 Euro.
,Radical Firmness Arms”
- festigt die Haut. Von

Jeanne Piaubert, 70 Euro.
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Miss A(r)merica
Definiert, straff, weiblich:
Die Oberarme von Michelle
Obama sind legendar.
Doch allzu muskuls ist auch
nicht angesagt. In Amerika
setzt man zurzeit auf
die Wirkung von Botox, um
von Natur aus kriftige
Oberarme wenigstens
temporir zu verschlanken.

Kettlebells sehen nach Bootcamp aus,
sind aber ein super Trainingsgerat
fur den gesamten Arm- und Schulter-
bereich. Wichtig, um Verletzungen
vorzubeugen: Lassen Sie sich die Grund-
iibungen unbedingt von einem Trainer
zeigen. Von Reebok, 15 Euro.
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In die Knie!

Armel hochkrempeln
und los

Mit dem Rii-
cken zu einer
Badewanne
= stellen. Die
‘ Hénde stiit-
f zen sicham
r Wannen-
t rand auf, die
Fingerspitzen
zeigen nach
vorn.

Arme
beugen,
dabei

geht der Po
nach unten,
— " bleibt aber
in engem
Kontakt mit
dem Wan-
nenrand.

Arme wieder
strecken,
dabei Po und
Oberkorper
nach oben
bewegen. Die
——— Armedriicken
| den Korper
11 auch wieder
IR aus der Knie-
beuge hoch.

Zu einfach?
Je groBer der
Abstand
der FuBe zur
Wanne, um-
——— so anstren-
| gender.
Die Ubung
20-mal wie-
derholen.

ILLUSTRATIONEN: JANOTTA; DIE UBUNGEN WURDEN KONZIPIERT VON TANJA KRODEL, PERSONAL TRAINER UND INHABERIN VON STUDIO.12 MUNCHEN
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Straff auf
Knopfdruck

Diese Tools kommen
urspriinglich aus der Medizin;
sie stimulieren (praktisch beim

Nichtstun) mit Elektroimpul-
sen die tiefer liegende, schwer
erreichbare Muskulatur.

Individuell einstellbar:
»Armtrainer” von
Slendertone, 160 Euro.

S NUSKIN

Strafft die Haut:
»,Galvanic Body Spa“
von Nu Skin, 460 Euro.

GALVANIC BODY SPA

Bauchlage, Arme eng am Korper,
die Handfldachen zeigen nach oben.
Jede Hand hilt eine 1-Kilo-Hantel.

In den VierfiiBlerstand gehen,
die Hinde schulterbreit auf dem
Boden abstiitzen.

Kopf und Oberkorper ganz leicht
heben, Arme ebenfalls, dann
langsam senken, dabei nicht ganz
ablegen und sofort wieder anheben.

Nun den rechten Unterarm ablegen,
der linke Arm geht dabei ausgestreckt
nach vorn.

Arme drehen, Ubung wie
vorher durchfiihren. Jeweils
30 Wiederholungen.

Jetzt den linken Unterarm ablegen
und den rechten Arm nach vorn stre-
cken. 10-mal pro Seite wiederholen.
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\ufbau des Bindegewebes niimlich cine entscheidende Roll
Zusammen mit einem Hippe
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hen Fawetls (7. B, Scampi mit
die Fettverbrennung an.





