hamburger & Abenoblall

2. JUNI zoo7

FITNESS WIE SIE IN VIER WOCHEN EINE STRANDFIGUR BEKOMMEN

Dieser Sommer wird schon

Und Sie auch. Vorausgesetzl, Sie wollen mit glatter Haut und
knackiger Figur am Strand glinzen. Die gute Nachricht: In wenigen
Wochen kinnen Sie noch einiges fiir Thre Bilinifigur lun. Eine
Personal Tralnerin gibt Tipps fir den perfekten Dreiklang aus
Erniihrung, Bewemung und Pllege. Also: Ein bisschen Diszdplin, bitte!

Vom Vera Altrock

ar Sommerurlaub steht
bevor, und Sie sehen noch nicht 50 aus wie
die Sangerin Kylie Minogue in der akiuelen
H-&-M-Kampazne? Kain Grund, in Panik zu
geraten, Denn noch ist es nicht zu spit, um
Ihren Korper in sommerliche Topform zu
bringen: mit regelmibiger Pflege, einer
bewussten Ernahrung und etwas Sport -
dem idealen Dreiklang im Kampf gegen
berflissige Fettpalsterchen und hiissliche
Delkn aul Oberschenkeln und Po, genannt
Celllite, Wer sich aufdiese Weke rechizei-
tig rundum ernewert, fut aber nicht nw- ot-
was fir die schbhnke Linie. S werden sich
aneh insgesamtwohler in Threr Haut fihlen,
winn Sie Threm Korper regelmaBig o twas
Gutes tun. Wichtig ist dabei, dass Sie nie-
mals die qute Laune verlieren . Also, bessor
auf radikale Diaten verzichten, die keinen
Spal bringen, Ebenso wenig sinnvoll ist es,
sich #n sportlichen Hiochsteistungen zu
trimmen, wenn man eigentlich lisher spa-
Fieren geht. Fir eine daverhaft sehime Hant
ist dagegen Bestandigkeit angesagt, denn
sie verzeiht keine Nachlissigheit und
braucht besonders im Sommer viel Zuwen-
dung. Schin und gut, aber was bringt denn
nun wirklich etwas for meine Bikinifigur?
Wir fragten eine, die es wissen muss: Per-
sonal Trainerin Henrike Hoppmanns (37],
Die Hamburgerin arbeitet seit filnf Jahren
als perstmliche Fitness- und Ermahrungshe -
raterin im Meridian Spa sowie in verschie-
denen Vere inen.
Bewegung
Sport gehdrl aul pden Fall zu threr Borufs-
philosophie, am besten tiglhch: , Hine trai-
nierte Muskulatur gibt uns ein gutes Kir-
peraefithl, unterstotzt dis Wirbelsink und
unsere Gelenke, gibt uns Kraft und siehi
auch noch besser aus.” Schomer Mebon-
effekt: Der Grundumsatz des Karpers wind
gesteigert. Das ein oder andere leckere Es-
sen verzeiht der Korper also, ohnedass wir
ein schlechtes Gewissen haben mussen”,
sadl Henrike Hoppmanns. Ideak Cellulite-
Gegenspicler sind Ausdaversporiaden
wie Schwimmen, Walken, Radfahren, .=

Inlineskaten und Jogren, in Kombina- I“.

lion mil elnem gezie e n Mus-
kettraining. e richtigen Ubun-
gen an Geraten und Gymnastik
witken an den individuellen
Problemzonen Beine, Bauch
und Po Dreimal pro Woche for
mindestens 30 Minuten reichen
schon aus, Meben dem oft zi-
fierten Trep penlaufen gibt es
viele MWeine Tricks fur =wi-
schendurch: belm Kochen oder
Telefonieren einbeinig stehen,
kleine Fitnesstlbungen wih-
rend dos Zihneputzens oder
beim Fernsehen. Auch Seil und
Trampolinspringan - ob drin-
nen oder drauBen - vermitteln ein Gefithl
von Leichtigheit und frainieren jeden ein-
zelnen Muskel Die Bewegungen greifen
nicht nur die Fettpilsterchen an, sondern
setzen auch Glickshormone fired,
Ernidhrung

Eine gesunde und ausgewogone Ernahring
besinflusst unser Wahlbefinden und sorgt
fitr win gesundes und feines Hauthild, Dam
gehdren viel Obst, Gemise und Salat, Vol-
kornprodokie, wenig Fleisch, ausreichend
Milch und Milchprodukte sowle essenzialle
Fettssuren aus pllanzlichen Olen. ldeal sind
wassorh altige Obst- und Gemilsesorten wie
bierls ple Bweise Gurken, Tomaten, Kopfsalatl,
Weintrauben, Erdbeeren und Wassermelo-
ne. Zucker und Salke sollten midghchstenge-
spart werden, Wer also morgens mit Musli,
Joghurt und Fruchtsaft sartet, hat schon
mal eine nahrhafte und vitale Grundlage fur
den ganzen Tag geschaffen. Obst und Ge-
milse sind gesunde 3nacks filr zwischen-
durch. Ganz wichliz isl eine ausreichende
Flassigkeitsversoroung: Das fult die Zellen
mil Wasser und sorgt fur einen strahknden
Teint. Gutsind Mineralwasser, Frochte- ond
Krautertees oder mit Wasser verdinn-

le Obstsdfte — zwed bis dred Liter
pro Tag {in etwa soviel ver-
braucht auch der Korper tag-
lich), Dabei aof kleine Fallen
achten: Fruchtsafte und Milch-
kaffiee enthalten auch viele Ka-

Personal Trainerin
Henrike Hoppmanns

lorien und sollten deshalb nur
in MaBen genossen werden,
Statt einer Diat sollte die
Ermfihrung besser langfristig
umgestollt werden, Tipp von
der Trainerin: ,Ein Ernah-
rungstagebuch kann hilfreich
sein. Finfach eine Woche lang
alles notieren, was man zu sich
nimmt. So erhilt man einen
(berblick Nber seine Gewohn-
heiten und erkennt Schwach-
stollen in der Emahrng.”
Korperpflege
Aunch hier gibt es mittlerweile
geriolte Strategion gogen Palsterchen und
Diellen. Massieren Sie das Fett doch einfach
wirg zum Belspie l mit einem Knetrolkr aus
dem Sanititsbedarf. Durch den Drock, den
Sie dabei austiben, werden die Fettzellen in
der Haut gegencinander gepresst. Auf diese
Weise kimnen sie sich schneller entleeren
und werden mit der Zeil sogar kkiner - dia
Dellen werden weniger sichtbar. Dartiber
hinaus lassen kalte Duschen das Hauthbild
insgesamt schiner und straffer erscheinen.
Unterstitzend wirken erfrischende Dusch-
peelings und die Massage mil einem Luffla-
schwamm. Durch die angeregte Durchbhi-
tung werden an gesammelie Einlagerungen
schneller abimnsporfiert Besser als 1hr
hish eriger Ruf sind die neusn Anti-Celulite-
Cremes. Zwar wirken sie nicht sofort, aber
bei regelmiBizger Anwendunz (am besten
jeden Morgen nach dem Duschen) zeigen sie
durchaus ein glatleres Ergebnis Die Gels
und Cremes stirken die obere Hautschicht,
damit sich darmntediegende Fettpolster
nicht so stark abzeichnen konnen. Auber-
dem regen sie die Mikrozickulation im
Ciewebe an und red uzieren durch clevere
Wirkstoffe wie Koffiein, Alen und L-Cami-
tin (ein hauteigenes Amino-
shure-Derivat) die weitere
.ﬁ Fettansammlung in den
- Zellen. Die Kombination
4 aus Massage und Cremen
o verbessert dabei die Wirkun g
vl beldem.
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FIT MIT DEM SUMMER COACH

Foios: Johannes Arlt

Die erste Woche

LMit Henrike Hoppmanns macht das Sporttreiben so viel
Spal wie mit einer guten Freundin. Nur, dass sie natiir-
lich viel effektiver und genauer mit mir trainiert!™
Margol Niemann, die Gewinnerin des ,Good-bye
Cellulite Summer Coach®, hat nach ihrer ersten Trai-
ningswoche schon viel Motivation und Fitness dazuge-
wonnen. lch habe liber @wel Jahre keinen Sport ge-
macht. Da merkt man die Ubungen schon sehr!® Dreimal
pro Woche treffen sich Margot Niemann (37) und Perso-
nal Trainerin Henrike Hoppmanns; jede Trainingseinheit
daunert ebwa emeinhalb Stunden. In dieser Woche waren
wir schwimmen und walken. Heute sind spezielle Ubun-
gen zur Kirperstraffung dran”, sagt die Trainerin. Nach
einem lockeren Lauf iiber die Alsterwiesen (Foto rechts),
wird mit dem Theraband geiibt: Butterfly nach vorne und
hinten, Kniebeugen und kombinierte Arm-RBein-Ubun-
gen, die die Oberschenkelmuskeln ordentlich kriftigen
{Foto links). Die Personal Trainerin macht die Ubungen
vor, erklirt, worauf es dalbel ankommt, und korrigiert,
damit die Ubungen méglichst effektiv sind.

Den Trainingsschwerpunkt erklirt Henrike Hoppmanns:
LFrau Niemann méchte hauptsichlich Freizeitsport trei-
ben und die Problemzonen Beine und Po trainieren. Dazu
achte ich auf eine aufrechte Kdrperhaltung und werde ihr
Tipps zur Stressbewiiltigung geben. Nichste Woche
geht's zum Beispiel ins Fitnesscenter fiir gezielte Ubun-
gen an Gerdten und hinterher zum Entspannen in die
Sauna.” Und selbst im Urlaub muss Margot Niemann
nicht aufs Training verzichten. _Die Ubungen mit dem
Theraband kann ich immer und {iberall machen.” Fleifiig
gecremt mit Good-bye Cellulite von Nivea Body hat sie
natiirlich auch. Dreimal am Tag - der Sommer kann also
kommen!™ {ral)




FIT MIT DEM SUMMER COACH

Fouw: Marcelo Hermander

Mach Walking, Jogging, Schwimmen, Fitnesstraining und
Problemzonengymnastik mit dem Good-bye Cellulite
summer Coach in der zweiten Woche stand fiir die Ge-
winnerin Margot Niemann das Thema bewusste
Erndhrung auf dem Programm.

ZuBeginn der dritten Woche traf sie sich mit ihrer Per-
sonal Trainerin Henrike Hoppmanns, um Tipps beim
Einkaufen zu bekommen. Und wo kiinnte das Angebot
reichhaltiger sein als auf dem Eppendorfer Isemarkt?
fwischen Obst-, Gemiise-, Fisch- und Brotstinden
tauschten die beiden eifrig Rezepte wie zum Beispiel Bio-
Hawaii-Pizza aus. ,Eigentlich braucht Frau Niemann kei-
ne Emihnmgsherating. Denn dureh ihren kleinen Sohn
achtet sie ohnehin schon sehr auf die Qualitit der
Lebensmittel”, so die Trainerin.

Aber ein paar Tipps konnte sie ihr dann doch geben.
Zum Beispiel, dass die Sommerfriichte Ananas, Melone
und Weintraube sowie ein Salat mit Tomate und Gurke
durch einen hohen Wassergehalt besonders entschla-
ckend wirken und so ideal fiir die schlanke Linie sind.
MNeben bewusster Erndhrung macht sich aber auch die
regelmiBige Bewegung bemerkbar. ,Ich fithle mich aus-
geglichener, bin entspannter und habe viel mehr Energie
fiir andere Dinge, seitdem ich konsequent 5port treibe®,
sagt Margot Niemann. (oal)




FIT MIT DEM SUMMER COACH

Foto: Patrick Piel

Die letzte Woche

Das tut gut! Nach rund vier Wachen Fitnesstraining,
Erndhrungsberatung und intensiver Kirperpflege mit
Mivea Body Good-bye Cellulite genieft Gewinnerin
Margol Niemani einen erfrischenden Orangensaft
im japanischen Garten des Meridian Spa Eppendorf Was
hat sie aus diesen vier Wochen mit Personal Trainerin
Henrike Hoppmanns mitgenommen?  Ich habe jetzt den
Ansporn, mich wieder mehr und regelmiBig zu bewegen.
Und ich weiB, welche Ubungen wirklich gut fiir meine
Problemzonen sind. Es hat sehr viel Spab gemacht, mit
Henrike zu trainieren.”

Auch der Good-bye Cellulite Summer Coach ist zufrieden:
LMMargot hat ganz toll mitgemacht, ob Schwimmen, Wal-
king oder Fitnesstraining an Geriten. Sie war sehr offen
fiir meine Vorschlige, und ich glaube, das Training hat
echt was gebracht.” In der letzten Woche hat sich Hen-
rike Hoppmanns noch mal verstirkt um die Riickenmus-
kulatur ithrer Kundin gekiimmert. ,Als Mutter muss sie
immer viel heben und tragen, zum Beispiel ihren kleinen
Sohn.” Cornelius, genannt Hoschi, ist tibrigens auch ganz
begeistert von Mamas neuer Fitness-Euphorie. Denn da-
durch hat sie auch noch mehr Energie fiirs gemeinsame
Spielen und Toben. Fit und schin in den Sommer - _jetzt
muss nur noch das Wetter besser werden!™, strahlt die
glickliche Gewinnerin. fval)




