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Zugegeben, Cellulite verschwindet nicht von
heute auf morgen. Aber in vier Wochen deutlich
weniger ist doch ein tolles Angebot,
oder? Das 3-Punkte-Programm
von petra bringt’s
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horts, Minirdcke, hoch-
geschlitzte Kleider: Die
Mode verlangt celluli-
tefreie  Oberschenkel,
schlanke Hiiften und
einen flachen Bauch.
Wir haben ein Programm fiir Sie zu-
sammengestellt, das Thre Figur, wenn
Sie durchhalten, an den entscheiden-
den Stellen verbessert. Fangen Sie doch
gleich morgen damit an, dann kénnen
Sie Frithling und Sommer mit einem
guten Korpergefiihl genief3en!

Experten schitzen, dass acht von zehn
Frauen irgendwann Cellulite bekom-
men. Nicht gerade rosige Aussichten.
Aber was ist die Ursache? Das unter der
Hautliegende, nurlocker vernetzte Bin-
degewebe kann sich bei Frauen (um den
Belastungen einer Schwangerschaft ge-
wachsen zu sein) um ein Vielfaches aus-
dehnen. Diese an sich wunderbare Ein-
richtung der Natur hat allerdings einen
Nachteil: Die Fettzellen, die sich bis
auf das 60-fache vergrofern konnen,
driicken sich traubenartig durch das
lockere Bindegewebsnetz und zeichnen
sich auf der Oberfldche als ,,Orangen-
haut“ ab. Sieht nicht gut aus, und die
aufgeblédhten Fettzellen behindern den
Blut- und Lymphfluss, was den Stoff-
wechsel stort. Wasser wird in die umlie-
genden Zellen gepresst und ldsst sie
anschwellen.

Grundsitzlich begiinstigen Veranla-
gung (schwaches Bindegewebe), zu
wenig Bewegung, falsche Erndhrung

und Ubergewicht Cellulite (und leider
bewirken die weiblichen Hormone,
dass sich Fettdepots vor allem an den
bekannten ,Problemzonen“ Bauch,
Beine, Po bilden). Was Cellulite konse-
quent entgegenwirkt: unser vierwochi-
ges 3-Punkte-Programm.

1. BESSER ESSEN

- Das klingt zwar noch nicht direkt
nach tollen Oberschenkeln, aber fol-
gende ,Neins*“ helfen jetzt gegen Cellu-
lite und sind ein Segen fiir die Regene-
ration Threr Gesundheit: vier Wochen
kein Zucker, kein Fastfood (beides fiillt
die Fettspeicher), kein Kaffee (verlang-
samt die Blutzirkulation), nach 20 Uhr
nichts mehr essen (abends und im
Schlaf arbeitet die Verdauung langsa-
mer, die Nahrung wird also intensiver
ausgebeutet), keine Speisen aus der Mi-
krowelle (zerstort die Vitamine), mog-
lichst auf Alkohol (Kalorien!) und Ziga-
retten (Entgiftung arbeitet langsamer)
verzichten. Wer das Rauchen nicht auf-
geben kann, sollte wenigstens die an-
deren Punkte einhalten.

- In den vier Anti-Cellulite-Kurwochen
wird der Organismus auch entgiftet. Das
entlastet die Organe und reduziert nach
ein paar Tagen das Hungergefiihl. Ge-
heimtipp von Heilpraktikern: Trinken
Sie morgens, mittags und abends eine
halbe Stunde vor den Mahlzeiten ein
kleines Glas ,Retterspitz innerlich“ aus
der Apotheke. Natiirliche Inhaltsstoffe
wie Thymiandl, Weinsdure und Zitro-
nensdure balancieren die Magensédure

wnd Darchhaltovermigen

DAS HILFT AUCH
GEGEN CELLULITE

Elektromagnetismus
Beim ,Bewei-System*“ Ubertragen
Applikatoren elektromagnetische
Wellen auf die Cellulite. Das akti-
viert Durchblutung und Stoffwech-
sel, der Abtransport von Wasser
und Fett wird beschleunigt. Unter-
stltzend folgt eine Lymphdraina-
ge. Fur ein sichtbares Ergebnis
braucht man mindestens 20 Be-
handlungen. Die kosten um
1.200 €. Informationen: Tel. 040/
280 026 43, www.bewei.com

Kalte Wickel
Bespriihen Sie ein feuchtes Lei-
nentuch mit der Tinktur ,Retter-
spitzwasser Anno 1902 (nur in
Apotheken). Wickeln Sie die ge-
wlnschten Kérperpartien ein. Der
Wickel sollte eine Temperatur von
max. 15 Grad haben, dann fordert
der Kaltereiz die Durchblutung.
Die Tucher werden erst abgenom-
men, wenn die Flussigkeit ver-
dunstet ist. Information in Apothe-
ken oder Uber www.retterspitz.de

Aktive Bio-Stoffe
Aus der asthetisch-plastischen
Chirurgie kommt die , LaEvita-Anti-
Cellulite-Therapie“. Photosensible
Wirkstoffe werden ins Unterhaut-
fettgewebe injiziert und dort akti-
viert. Das |6st die Fettdepots auf,
die Uber Kreislauf und Leber abge-
baut werden. 5 Sitzungen kosten
um 2.000 €. Informationen: Tel.
0180/570 889 01

GEWINN-AKTION

Natiirlich glatt: petra und
Weleda verlosen 50 Anti-Celluli-
te-Sets aus der Birken-Serie mit
je einem Cellulite-Ol, einer Trink-
kur zum Entwassern und einer
Massageblrste. Schreiben Sie
bis zum 19.4.06 an: Redaktion
PETRA, Stichwort ,Weleda*“,
20594 Hamburg
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aus, helfen gegen Ubersiduerung, bin-
den freie Radikale oder bilden verdau-
ungsfordernde Séfte bei zu wenig Ma-
gensdure. Je besser Magen und Darm
arbeiten, desto geringer das Cellulite-
Risiko! Ein Trunk, der ebenfalls den Zell-
stoffwechsel reguliert: ,AloeSlim“ von
Santaverde mit dem Saft aus Aloe Vera,
Birkenbldttern und Brennesselkraut
(Infos: www.santaverde.de). Nicht ganz
so kréftig in der Wirkung, aber auch gut:
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PEASTICITY

3-mal tédglich mindestens eine halbe
Stunde vor den Mahlzeiten ein Glas ver-
diinnten Obstessig trinken (1 Teil Obst-
essig, 2 Teile Wasser; Reformhaus oder
Bioladen).

-> Damit der Jieper auf Schokolade und
Gummibérchen in den vier Wochen
nicht zu riesig wird, besorgen Sie sich in
der Apotheke homoopathische Tropfen
(,Infikausal“, ca. 11 Euro). Sie ddmpfen
das Verlangen nach Sillem. Extrem

Coscenrit Lissanr Sienanirn
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Naschsiichtige konnen sie auch ldnger
als vier Wochen einnehmen.

-> Trinken Sie mindestens zwei Liter am
Tag! Mineral- oder Leitungswasser mit
Frucht- oder Gemiisesaft mixen, dann
wird’s nicht langweilig, Krauter- oder
Friichtetee oder einfach heilSes Wasser.
Essen Sie reichlich Obst und rohes Ge-
miise, sie enthalten auch Wasser und
versorgen Ihren Kérperausreichend mit
allen Vitaminen.

2. IMMER SCHON
CREMEN UND ZUPFEN
- Die Wirksamkeit von Anti-Cellulite-
Cremes wird oft bezweifelt und als zu
gering fiirs Geld beklagt. Fiir ein gut
sichtbares Ergebnis ist aber die Anwen-
dung (fastimmer) regelma3igund zwei-
mal am Tag notig — was die wenigsten
Verbraucherinnen beherzigen. Sie cre-
men meist nur morgens nach dem Du-
schen und erwarten zu schnell Ergeb-
nisse. DieWirkstoffkonzentration bleibt
aber nicht hoch genug, wenn nur ein-
mal innerhalb von 24 Stunden gecremt
wird. Die guten Testergebnisse (dienach-
weisbar sein miissen) wurden unter
strenger Anwendungskontrolle erreicht.
Deswegen ist Thr Geld nur sinnvoll an-
gelegt, wenn Sie sich genau an die Ge-
brauchsanweisung halten!
Anti-Cellulite-Cremes funktionieren in
drei Schritten: 1. Ein Wirkstoffkomplex
stimuliert die Fettzellen, sich zu ver-
kleinern. 2. Fett-Andockstellen an den

WIRKEN AN ORT UND
STELLE: CREMES & GELS

1. ,Lipocure”, ein Intensiv-Serum als
14-Tage-Kur fiir hartnackige Falle.
Danach 2. ,Lipostretch”, um der Haut
neue Festigkeit zu geben. Beides von
Vichy, um 24 bzw. 19 €. 3. ,Plasticity”
heifdt das erfrischende Korrektur-Gel
von Dior, um 45 €. 4. ,Profil Minceur,
Anti-Cellulite-Gel von Yves Saint Lau-
rent, um 39 €. 5. ,Celluli Intense
Peel” ist das erste Anti-Cellulite-Pee-
ling von Biotherm, um 40 €. 6. Natur-
produkt: ,Birken Cellulite-Ol1“ von
Weleda, um 14 €. 7. ,,Slim Success"“,
Intensiv-Gel von Lancome, um 42 €.

8. Das ,,Concentré Lissant Silhouette“
von Elancyl wird mit einem Fitness-
band angeboten, um 26 €. 9. ,Body
Performance Slim Shape+*“, ein zartes
Fluid von Estée Lauder, um 42 €
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Zellen werden blockiert, sie fithlen sich
,satt“ und speichern nicht mehr. 3. Spe-
zielle Wirkstoffe fiir die kollagenen und
elastischen Fasern verhindern deren
Verhdrtung. So bleibt die Haut tiber den
Fettzellen fest und glatt.

- Effektiv gegen Cellulite wirken tdg-
liche Massagen. Zum Beispiel mit dem
Luffahandschuh beim Duschen krei-
send vondenFiilen zuden Hiiften mas-
sieren. Bei der Zupfmassage wird die
Haut mit dem darunter liegenden Fett-
gewebe mittels Daumen, Zeige- und
Mittelfinger leicht zusammengekniffen,
angehoben und wieder losgelassen (in
schnellem Rhythmus, abwechselnd mit
beiden Hdnden, als wollte ein Vogel mit
dem Schnabel etwas aufpicken). Ein
spezieller Anti-Cellulite-Roller (siehe
unten) setzt unzdhlige kleine Punkt-
reize, die die Durchblutung und Sauer-
stoffversorgung der Haut steigern.

SPEZIAL-PRODUKTE FUR DEN
LANGZEIT-ERFOLG

1. Der ,,Dermapunktur beauty body Roller,
ein zelltherapeutischer Massageroller von
Cosmed, um 76 €, nur in Apotheken. 2. Zum
Einnehmen: , Adip’Light“-Kapseln (fettab-
bauend oder entwassernd). Von Lierac, nur
in Apotheken, um 25 €. 3. ,,Sunslim Celluli
Breaker“: Das Two-in-one-Produkt macht
schlank und intensiviert die Hautbraunung.
Von Lancaster, um 40 €. 4. ,,Body Reducer
Patches*, punktgenau wirkende 24-Stunden-
Pflaster. Von Comodynes, 14 Patches um
25 €. 5.+6. ,Anti Aging Slimming Treat-
ment*, die ersten Cellulite-Hemmer fiir Tag
und Nacht. Von Stendhal, um 175 €

FANCASTER
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3.BEWEGUNG BRINGT'S
- Auf den drei Zeichnungen rechts se-
hen Sie eine optimale Ubung, die alle
Cellulite-Zonen in Form bringt. Aller-
dings sollte man keine Kandidatin fiir
einen Bandscheibenvorfall sein. Alle
Frauen mitRiicken-Problemen machen
die schonendere Wand-Kniebeuge: mit
dem Riicken an eine Wand lehnen, die
Fiile stehen ca. 10 cm von der Wand
entfernt schulterbreit auseinander. An
der Wand abwirts in die Hocke gehen
(Ober- und Unterschenkel bilden einen
45-Grad-Winkel). Wihrenddessen die
Handfldchen in Brusthohe gegenein-
ander pressen. Langsam bis 12 zdhlen,
aufrichten und die Muskeln entspan-
nen, 3-mal wiederholen.

- Und noch zwei Ubungen fiirs Biiro:
angelehnt auf den Biirostuhl setzen,
Beine geschlossen so weit hochheben,
bis sie sich rechtwinklig zum Oberkor-
per auf Sitzhéhe befinden. Bis zwolf
zdhlen und langsam wieder absetzen.
Beim (unbeobachteten) Treppensteigen
in eine leichte Hockstellung gehen. Das
wirkt enorm, selbst wenn Sie es nur
einmal am Tag ein Stockwerk schaffen.
Hauptsache, Sie machen es téglich.
Und wollten Sie nicht langst mal wie-
der Tennisstunden nehmen, mit Joggen
anfangen oder Tango tanzen lernen?
Klar, wir haben alle wenig Zeit. Aber das
bringt ja auch Spal, und Sie kénnten
sich mit einem schonen Sommerkleid
belohnen. BIGS MOLLER

Diese Ubung trainiert
alle Problemzonen gleichzeitig

Phase 1: auf den Rucken legen und
die gestreckten Arme und gestreckten
Beine bis ca. 30 Zentimeter heben.
Die Wirbelsaule soll gerade bleiben.

Phase 2: In dieser Haltung die
gestreckten Beine waagerecht bis auf
Schulterbreite langsam gratschen
und wieder zusammenfuhren. 2-mal.

Phase 3: Position halten und die Beine
vertikal so weit wie moglich gratschen,
2-mal. Langsam wieder hinlegen. Die
Ubung 3-mal taglich je 5-mal wiederholen.
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