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Jetzt schnell
Sommer-

SEXY! 
Kein Sport und keine Diät 
– die verrückten Schlank-
Tricks von Rihanna & Co.

star wars warum sich Beyoncé und kim anzicken

Exklusiv

SKANDAL
ZUM FINALE
Wer Heidi die
„GNTM“-Show
vermiesen will

CAMERON DIAZ
„Ich würde meiner

Freundin nie den 
Mann ausspannen“

neuer 
Männer-

Typus: 
kennen sie 
schon die 
„yuMMies“?
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D r e i , 
z w e i , 
e i n s  – 
So m m e r f i t !
Wir wollen Sie ja nicht stressen, aber der 
Countdown für die Beach-Body-Saison läuft. 
Und? Schon was getan? Nun aber fix! 
Hier die besten Turbo-Tricks, damit Sie 
(vom Haaransatz bis zu den Fersen) so richtig, 
richtig hot aussehen
Fotos: Alex Kahan   PRoDUKtIoN: Manuela Degelmann
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D r e i , 
z w e i , 
e i n s  – 
So m m e r f i t !

Hiit-training 
ist Der Hit!

Hier lesen sie es schwarz auf weiß, 
äh, weiß 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! 
Dafür muss man allerdings richtig 
Gas geben. Denn nur wenn man 
sich wirklich an seine Grenzen 
bringt, baut man möglichst 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- 
seeländischen Fitness-Pionier Les 
Mills benannte „Les Mills Grit“,  
bei dem noch nachhaltiger Kalorien 
verbrannt werden sollen. Holly-
woodstar Courteney Cox ist angeb- 
lich schon Fan des hammerharten 
Work-outs. 
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scHön straff 
gebügelt

Nicole Kidman soll es benutzen, Brad Pitt 
nennt es sein „wrinkle iron“: das „ageLoC“ 
von Nu skin, ein kleines Handgerät, das 
die Haut an Gesicht und Körper mit kleins- 
ten stromstößen bearbeitet. Denn auf diese 
Weise sollen die Wirkstoffe 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 
über nuskin.com. Alternativ kann man sich 
auch nur für eines der beiden Body-Partien 
entscheiden. Ultraschallgeräte gegen Cellu- 
lite gibt es zum Beispiel von Cellu Care, ab 
220 Euro, für das Gesicht etwa von Cosmo- 
med, ab ca. 300 Euro.
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lieber morgen
wascHen

Für den perfekten Wet Look, wie frisch aus 
dem Meer gestiegen, braucht es vor allem 
eins: einen Föhn. Kein Witz! Aufs Haare- 
waschen verzichten und den öligen Ansatz 
mit dem Föhn kurz heiß durchpusten. Durch 
die Hitze erwärmen sich die natürlichen 
Fette, werden flüssiger und lassen sich besser 
im Haar verteilen. Dann alles mit einer 
Naturborstenbürste durchstriegeln und einen 
Klecks serum in die Längen einarbeiten – 
das gleicht Ansatz und trockene spitzen an.
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merke: brot 
macHt Dünn!

Achtung, nur weil halb Hollywood 
Getreide meidet wie öffentliche Ver-
kehrsmittel, heißt das noch lange nicht, 
dass es schlecht ist. Im Gegenteil: Julie 
Miller Jones, Ernährungsexpertin der  
st. Catherine University in Minnesota, 
glaubt fest an das Comeback von (Voll- 
korn-)Getreide. Weil es schlank macht! 
„Es enthält spezielle Ballaststoffe, die den 
Darm entgiften und die guten Darmbak-
terien füttern.“ Das Ergebnis: ein flacher 
Bauch. In Hafer und Gerste steckt außer-
dem ein Zuckermolekül namens Beta-
Glucan, das der Haut hilft, sich selbst zu 
erneuern. tipp: Besonders gut ist sauer- 
teig, er strotzt vor Folsäure, thiamin, 
Eisen, Niacin, Riboflavin, selen, Magne-
sium und Zink.
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raus an Die
luft, luft, luft

an Diesen fünf kommen sie 

Diesen sommer nicHt vorbei !

sport ist jetzt am schönsten, wenn 
man ihn draußen machen kann. Vor 
allem, was mit „ing“ aufhört, erfüllt 
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. Für alle,  
die sich nicht überschlagen bei dem 
Gedanken, Überschläge machen  
zu müssen (jaaa, das ist das Ziel!): 
trapeztraining (wie etwa Jukari Fit 
to Fly) schaukelt auch, macht genau- 
so viel spaß und knackige oberarme!

Es gibt Beauty-Helfer,  

die wir immer in unserer 

tasche haben, wenn die 

temperaturen klettern. 

Und diesmal waren wir  

uns hier in der Beauty-

Redaktion rekordver- 

dächtig schnell einig.  

Einen trommelwirbel  

für Cool and the Gang!

Riecht nach Birne 
und Koriander: 
Sommerduft 

„Eau Fraîche“ 
von Biotherm, 

100 ml ca. 42 €

Kühlendes 
Body-Gel: „Mer & 
Mistral Gel Corps 

Fraîcheur“ von 
L’Occitane, 175 ml 

ca. 18 €

Klebt nicht, fettet 
nicht: Durst- 

löscher „Aqualia 
Thermal Serum“ 

von Vichy, 
30 ml ca. 25 €

Sonnenschutz 
fürs Gesicht 
mit LSF 45: 

„Dream Screen“ 
von Benefit, 

45 ml ca. 34 €

Extra lang halten- 
der Lippenstift: 
„Pro Longwear 

Lipcreme/
Overtime“ von 
M.A.C, ca. 23 €
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