Frauen kiissen hesser
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Uber die Hilfte der Single-
Frauen gibt an, dass ihre
bisherigen Partner eher
méfiges Talent fiirs Kiissen
hatten. 60 Prozent der
Minner dagegen finden,
dass ihre bisherigen Partne-
rinnen gute Kiisserinnen
waren.

Jeder Schritt zahlt!

Biiro-Sitzer und Couch-Po-
tatoes aufgepasst: Wer
4000 Schritte pro Tag geht,
lebt viel gesiinder als der
sitzende Nachbar! Vor al-
lem Herz und Kreislauf
profitieren von regelmif3i-
ger langsamer Bewegung.

Alte

Geniisse
Kennen
Sie Safier-
Kartoffeln,
Ochsen-
herztoma-
ten oder
deutsche
Riesentrauben? Wenn
nicht, dann sollten Sie un-
bedingt ein Blick in das Le-
xikon der alten Gemiisesor-
ten werfen. Hier erfahren
Sie alles iiber ldngst verges-
sene Kostlichkeiten: Ge-
schichte, Merkmale, Anbau
und Verwendung in der Kii-
che. AT Verlag, 59,90 Euro.

Strahlende Augen

Dunkle Schatten, Schwel-
lungen und Entziindungen?
Das neue ,,Puffy Eye At-
tack®von Soap & Glory soll
fiir strahlend schéne Som-
mer-Augen sorgen. Elasti-
zitit, Mikrozirkulation und
Kollagen-Produktion wer-
den durch das leichte Fluid
nachhaltig verbessert.
Exklusiv bei Douglas,

14 ml, 14,99 Euro.
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Tel. 030/23 27 56 98
(Mo.~Fr. 10-15 Uhr)

E-Mail: service-redaktion@berliner-kurier.de

Zum Start den Korper erst einmal
ausrollen. Auf den Knien sitzen,
die Rolle liegt davor unter den
Hinden. Uber die Rolle langsam
nach vorne gleiten, der Riicken
macht sich dabei lang, der Blick

Ausgangsposition ist der Vierfiif3-
lerstand, die Rolle liegt unter den
Fiiflen. Die Beine langsam nach
hinten strecken, die Rolle unter
den Schienbeinen entlangrollen
lassen, nicht weiter als bis unter

Der Ratgeber fur Gesundheit,
Liebe und Schonheit

)

Das KURIER-Ratgeber-Team an lhrer Seite

Lockern

ist zum Boden gerichtet. Kurz
halten, dann wieder in die Aus-
gangsposition zuriickrollen.

b Effekt: Die Wirbelsdule wird
mobilisiert, die Schultern wer-
den gedehnt.

die Knie. Beine, Po, Riicken und
Nacken sollen eine Linie bilden.
Kurz halten, zuriickrollen.

b Effekt: Die Schienbeine wer-
den massiert, die Beine trainiert,
Rumpf und Riicken gestérkt.

Schenkelstraffer 1

Gerade hinsetzen, Beine gestreckt,
Hinde hinter dem Korper aufge-
stiitzt. Die Rolle liegt unter dem
Gesifd. Mit Hilfe der Armmuskeln
die Beine {iber die Rolle nach vorn
und hinten bewegen. Vorsicht:
Dabei nicht verkrampfen, die Be-
wegung soll moglichst fliissig und

langsam vonstatten gehen, die
Rolle soll die Oberschenkelriick-
seiten kriiftig massieren. Tief und
ruhig atmen.

b Effekt: Die Riickseite der Ober-
schenkel wird massiert, das for-
dert ihre Straffheit; Rumpf und
Schultern werden gekriftigt.

Schenkelstraffer 2

Um auch die Vorder-
seite der Oberschen-
kel zu bearbeiten,
nun die Ubung in
Bauchlage wiederho-
len. Auf den Bauch le-
gen, die Arme auf den
Ellenbogen  aufge-
stiitzt, Hinde zeigen
flach nach vorne. Die
Rolle liegt unterhalb
der Hiifte unter den
Beinen. Riicken und
Nacken bilden eine gerade Linie.
Durch Beugung der Ellenbogen
den Korper langsam nach vorne
und zuriick bewegen, so dass die
Rolle die Oberschenkel zwischen

Hiifte und Knie massiert.

b Effekt: Die Vorderseite der
Oberschenkel wird massiert, das
fordert ihre Straffheit; die Schul-
tern werden gekriftigt.
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Mit diesen Ubungen kommen Sie

Die Bikinisaison hat lingst be-
gonnen, aber Sie hadern im-
mer noch mit unschénen Del-
len und Extra-Polstern? Dann
konnen unsere Ubungen Ab-
hilfe schaffen: Um eine gute Fi-
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gur zu machen, sind eine straf-
fe Haut und ein festes Bindege-
webe die ideale Grundlage. Mit
unserem Rollen-Training und
der richtigen Pflege verbes-
sern Sie die Durchblutung der

Pflege

Nach dem
Training
konnen  Sie

den Massage-
effekt der Rol-

len mit einer Kor-
permassage  unter-
stiitzen. Verteilen Sie
hautstraffendes Ol (z. B.
das Q10 Plus von Nivea, um
6,99 Euro) auf der Haut und
massieren Sie das Ol immer in
Richtung des Lymphflusses
von den Fiiflen aufwiirts ein.
Mit dem hauteigenem Co-En-

9,

zym Q10 und natiirlichem
Avocado-01 liefert das Ol in-
tensive Pflege, die gleichzeitig
schnell einzieht. Dariiber hin-

aus strafft und regeneriert

diese wirkstoffreiche For-

mel die Haut. Sie sorgt

fiir gepflegtere, wei-

che Haut und glit-

tet ihr Erschei-
nungsbild.

noch schnell in Strandform

Haut, aktivieren die Bildung
kollagener und elastiner Fasern
im Bindegewebe und sorgen fiir
ein rundum gutes Korperge-
fiihl. Im ersten Teil werden die
Beine sommerfit trainiert.

Info
Hilfreiche Rolle

Fiir unsere Ubungen bendtigen sie
als Hilfsmittel eine sogenannte
Faszien-Rolle (z.B. SoftX Faszien-
Rolle von Gaugler & Lutz, erhaltlich
im Sportfachhandel und im Inter-
net, um 16 Euro). Die feste
Schaumstoffrolle ist ideal fiir
Selbstmassagen und die Locke-
rung von verharteten Bindege-
websstrukturen. Machen Sie von
jeder Ubung fiinf bis zehn Wieder-
holungen und trainieren Sie mog-
lichst zwei- his dreimal pro Woche.
Schon nach wenigen Wochen wirkt
die Haut straffer, das Bindegewebe
fester - ohne dass Sie beim Trai-
ning aus der Puste kommen ...

Info

Faszinierende Faszien

Unser Korper ist umhiillt von einer
Art Verpackungsmaterial, das
unter der Haut liegt. Es ist ein alles
miteinander vernetzendes, faseri-
ges Netz aus Bindegewebe, etwa
0,3 his 3 Millimeter dick: Das Bin-
degewebe des Korpers, die Faszi-
en, besteht aus Kollagen- und Elas-
tinfasern sowie Zellen. Die Faszien
schiitzen wie StoBdampfer Kno-
chen, Muskeln und die inneren Or-
gane, sie unterstiitzen die Immun-
abwehr und sorgen fiir eine straffe, =
feste Haut. Verspannungen in den
Faszien konnen fiir Riicken-
schmerzen verantwortlich sein. Ein I

gut funktionierendes Faszien-Netz

" macht Sie leistungsfahiger, be-

schleunigt lhre Regeneration und
ist der beste Schutz vor Schmerzen
und Verletzungen. Das Fasziennetz
kann mittels Druck von auBen posi-
tiv beeinflusst werden.

Wie man sie perfekt mit

der Kleidung kombiniert
Vermehrt sieht man inzwi-

schen Frauen mit spitzen
Flats, die entweder richtig flach
oder mit kleinen Miniabsétzen
getragen werden. Flache Schuhe
verkorpern  Bodenstéindigkeit
und kénnen der Weiblichkeit
durchaus eine diskrete Eleganz
verleihen.

Insa Candrix,
Stylistin und
Trend-Scout

Daher passen die neuen fla-
chen Schuhmodelle perfekt zu
den neuen Looks: ob zu Hosen,
Overalls, Kleidern oder Rocken,

vermitteln sie eine neue Art von
Selbstbewusstsein und Coolness
und sind zudem noch bequeme
Wegbegleiter. Keine Angst, die
neuen spitzen Schuhe sehen
nicht nur bis Gréfle 38 gut aus,
sondern auch bei Frauen, die auf
groflerem Fuf leben, sehen Flats
immer noch schick aus.

Bei minimaler Absatzhohe se-
hen sie sowohl zu schmalen 7/8
Hosen als auch zu etwas weite-
ren Hosenformen a la Marlene

perfekt und weiblich aus. Natiir-
lich k6nnen sehr flache und spit-
ze Schuhe auch etwas miadchen-
haft wirken, daher sollte man
beim Kombinieren von Schuhen
zur Garderobe stets darauf ach-
ten, dass der Gesamt-Look nicht
zu brav und zu perfekt wirkt. Bei
richtig schonen Beinen diirfen
Flats auch zu Shorts getragen
werden. Im Businessalltag sind
die ca. 5 Zentimeter hohen Kit-
tenheels eine ideale Alternative

zu klassischen Pumps und sehen
besonders gut aus zu Kleidern
und Récken. Natiirlich gibt es bei
der groflen Schuhvielfalt nicht
nur spitze Flats. Die Modelle va-
rileren und konnen nicht nur
spitz und flach, sondern auch ab-
gerundet oder in sportlicher Lo-
aferform sein.

Der neue Trend lautet: Ab-
stand nehmen von durchgestyl-
ten Outfits und besser lissiger
kombinieren.



