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DIA T? ODER UMSTELLUNG? 
3 FRAGEN RUN D UM DIE FIGUR 

Mein Bikini s ieht an mir irgendwie noch nicht so aus, wie ich es mir vorgestellt halle. 
Hast du neben Ernährungstipps noch Hinweise, welcher Sport am schnells ten die 
»Proble mzonen« Bauch und Hüfte strafft? Sand,.;>9, Sozialpädagogin aus Kiel 

PmoMI Traint'r wnd Lift Coach 
Ni",~ Quasr aus Kiel imrer 

Rar und Tar in den &mch ... Span, 
Fimw, Psychologie wnd 

Emahrung. 

Es gibt 2 Hauptpfeiler, welche Problemzonen reduzieren, und zwar in dieser Reihenfolge: 
1. Ernährung.. 2. Sport! »Hauruck-Diäten« Sind nicht auf langfristigen Erfolg ausgelegt Für 

die Ernährung gilt, was in allen Sport-Ratgebern steht ausgewogen und vollwertig. Das bedeutet: Viel 
frisches Obst und Gemüse, Niisse, Vollkorn etc. Es ist sinnvoll, zu regelmäßigen Zeiten zu essen und zwi­
sehen den Mahlzeilen genügend Zeit zu lassen, damit eine Mahlzeit erst verdaut ist, bevor etwas Neues 
in den Magen gelangt. Nach 20 Uhr sollte nicht mehr gegessen werden, da der Organismus zu dieser 
Zeil auf Regene ration umstellt und Nahrungsaufnahme den Körper jetzt eher belastet. Je strenger du 
einen Plan einhältst, desto schneller sind eventuell Erfolge sichtbar, aber langfristig wirst du diese nicht 
halten können. 
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Leider gibt es keine speziellen Übungen, um an bestimmten Stellen Fell zu reduzieren: Wo der Körper 
zuerst ~bnimmt, entscheidet er selbst nach eigenen Gesetzen. Du kannst aber durch kontinuierliches re­
gelmäßiges Training bestimmte KörpersteJlen straffen, weil hier Muskulatur aufgebaut wird. Zwei Kom­
ponenlen sind dabei wichtig: regelmäßig und kontinuie rlich. Um Oberschenkel und Po in Form zu 
bringen, sind die klassischen Lunches (AusfaUschriUe) effektiv und einfach. Um den Bauch flacher zu 
bekommen, kannst du Pilates eine Chance geben. Hier wird in jeder Übung Fokus darauf gelegt, die 
Bauchmuskulatur zu st!!rken, was eben einen straffenden Effekt ha t. 

CELL ULITEu ND ERNÄHRUNG 
Gibt es eine wirkl ich wirksame Methode, Cellulite 
zu reduzieren? Habe schon so viel ausp robiert und 
bin l angs~m mit meinem latein am Ende, H!lsne, 33. 
Friseurmeis!erin auS Kiel 

Cellulite ist Dauerbrenner-Thema Nummer eins! Kein 
Wunder: ca. 85 70 aller Frauen h~ben mehr oder weniger Cellu­
lite. Wie stark ausgeprägt sie ist, hängt von den Lebensgewohn­
heiten sowie der Haut- und Gewebequalität ab (genetische 
Voraussetzungen). Zu viel Fett ist nicht immer die Hauptsache: 
z.ij . g ibt es pummelige Frauen, die kaum CelluJite haben - aber 
das ein oder ~ndere Topmodel schon! Es wird immer wiede r 
"ü bersäuerung« mit Cellulite in Zusammenhang gebrach t. Zu 
den Cellulile-fördernden Lebensgewohnheiten zählen: 
Zu viel übersäuernde Nahrungsmittel kB. Fleisch), übermäBiger St ress. Ge­

nussmiUel ( .... B. Kaff .... ~ zu wenig Trinken.. Viele st,..,nge Oi1llel\ zu " 'enig Be­

wegung - oder .u viel ß.>"·egung (übermäßige Muskelanspannungl, 

Übergewicht. Diese 7 Ursachen fördern Ungleichgewichte im Körper und 

wirken mit der Zeit negativ ~uf das Bindegewebe. Um Cellulite wirksam an· 

zugehen und eine straffe, glatte Haut zu bekommen.. halten Sie sich an die 3 

Gebote von Jentschura: 

1. Meide Schädliches! Das bed<'Utet: R<.'duzie,..." "on Kaf~, Kochsalz. 

scharlen Gewü ... ", Soltgetrllnken. Fast·Food. Zucker elC. 

2. Iss, trink und tue Nüt.Jiches! O.s bed<'Utet: Ernah,.., dich "on 

frische~ ' ·itamin· und mineralstöflreicher gesunder Kost trinke genügend 

Wasser und Kräutertees und treibe moderat regelmäßig Sport. 

3. Scheide Sch~dlkhes aus! Ein Entschlackung.kurs jetzt im Frühling 

i't genau das Richtige. Dabei helfen Voll· oder Fußbader. Einlä ufe und 

F rischpfla nzensälte. 

ZUSAMMENGEFASST GILT: Halt<: dich an ei"" b .. ische Ernährung. Treibe 

ausreichend Sport. Trinke genügend Wasser oder Kräutert ...... Jetzt brauchst 

du nur noch Zeit und Geduld. 
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BEWEGUNG UND 

Ich würde gern wieder etwas für mich tun, Sport 
machen und ein bisschen schlanker werden wäre 
auch schön. Kann man eigentlich mit Yogaübun­
gen abnehmen? Mikael .. 40, Crundschulleru..rin 
aus \\'ellingdörf 

Yoga isl eine sehr gu te Wahl, wenn du etwas für dich tun 
möchtest. Der Kalorienverbrauch von einer Trainingseinheil 
Ka mpfsport ist möglicherweise höher, als beim Yoga. Wobei 
»schlanker werden« nicht nu r von einer hohen Kalorien­
verbrennung abhängig ist. Power Yoga ist eine sehr dyna­
mische Form und eignet sich gut für das ganzheitliche 
Körpertraining. 

YOG A HAT VIELE BENEFITS: 
I. Eine Poweryoga Stunde z.B. mobilisiert, dehnt und 

kräftigt fast alle Muskeln. 
2. Der Körper baut Stresshormone, welche z.B. eine Ge­

wichlsabnahme behindern können, ab. 
3. Yogaubungen stärken die Funktionen der inneren Organe. 
4. Drüsen werden durch bestimmte Yoga posen angeregt 

und in Einklang gebracht. 
5. Was noch wichtiger ist: Durch Yoga bekommst du ein 

super Körpergefühl / Körperbewusstsein und dein Selbst 
vertrauen vertief! sich. Du wirst zufriedener und allsge 
glichener. Yoga kann dich wieder in die Mitte bringen. 

Man sagt: Esgibt so viele Yogaformen, wiees Yogalehrer gibt. 
Meine Empfehlung: Probiere Yoga bei unte rschiedlichen 
Lehrer /innen aus. und finde die Yogastunde, die dich am 
meisten ansprich t und dir Spaß macht. 

YOGA 


