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Leichtes Training
fur klare ‘\()I[IIHQ a1

Ubungen fiir die Arme lassen sich gut in

Z.B: Si Reebok, Set
den Alltag integrieren, z wenn Sie 16 Euro (Gewicht

je 500 Gramm)

Einkaufstaschen tragen: Ellenbogen in
die Seiten pressen, Unterarme senkrecht ;
zum Koérper anwinkeln und mit den %
Handgelenken nach oben gerichtet halten.
Effektiv sind auch Gewichtsmanschetten,
die beim Joggen oder Walken getragen
werden. Oder Sie machen jeden Abend
ein paar Bizeps-Curls: Dafiir ein Thera-
Band mit beiden Handen fassen, mit
einem FuBB am Boden fixieren und mit
1 Hes angewinkelten Unterarmen nach oben
(‘:om‘r(tl":oaym | i onange ziehen. Ubung 20-mal wiederholen.
Butter”, 33 Euro.
2 Juvena ,Luxury
Performance
Vitalisierendes
Massagedl",
28 Euro.
3 U'Oréal Paris
wNutrilift”, 7 Euro

Profi-Behandlungen

fiir modellierte Arme Hichtech-Cremes
.fta_lf'}l}l» nn das Problem ightech-Lremes

: fur straffes Gewebe
me Das Bindegewebe an den Innen-
or mithsam in seiten der Oberarme ist sehr
Corr _:_;»g-._f:,,u bieten locker vernetzt, deshalb treten
e S S 4, ’ n]o erarm- aufgeplusterte Fettzellen optisch
Reichhali 12€ I H(\Q(‘ '.", VG reenom- hervor. Entgegenwirken kann
fur ein geschmeidiges Gefiihl R R s '

man der celluliteartigen Haut-
Einmal kurz (iber den Bizeps gestrichen oberflache mit speziellen Cremes,
- und fertig: Bei der Pflege werden die glattende, entschlackende
die Arme nur zu gern vernachlassigt. Wirkstoffe enthalten und so die
Dabei braucht die Haut gerade hier viel Mikrozirkulation verbessern.
Feuchtigkeit, da sie nur wenige Talg-
drusen enthalt und die Zellen leicht ver-
hornen. Also: Tragen Sie Kdrpercremes
und -6le ruhig etwas groBzlgiger auf!

Hautstr
Boay L?,If?,?f’
2
B()(l\'—[’(*ollnd 3 ‘
iir streichelzarte Haut
Wenn die Armel wieder kirzer werden, ist ein
glattes, ebenmaBiges Hautbild ein Muss. Gerade ) nrlaue ..Brélle
an Ellenbogen und Oberarmen ist die Haut oft rau Bras Nus“, 84 Euro.
und wirkt fahl. Ein Peeling mit exfoliierenden 2 Nivea ,Haut-
Inhaltsstoffen wie Salicylsaure oder Vulkanasche straffende Body %5
schmirgelt sie wieder weich und rosig und sorgt ;o .';"g"“ 0310 Plus®,
auBerdem dafiir, dass Bodylotion und Co. o) méﬂ"’“ .
anschlieBend besser aufgenommen yverden.. Am _Fermeté Bras
besten mit einem Sisalhandschuh einmassieren — Bl Lifteur”, 72 Euro

das aktiviert zusatzlich die Durchblutung.

| www fréundm de/freundln-tv




