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- sondern schitzen sich
falsch ein!

Eine alltagliche Situation: Sie ste-
hen vor dem Spiegel, bedugen
sich skeptisch und denken in
der Endlosschleife:, Bin ich fett!”
Da sind Sie kein Einzelfall Fine,
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S BUHGA] U befnahe
dne Halfte schatzt sich dicker ein,
als sie in Wirklichkeit ist. Mal ehr-
fich: Kann es nicht sein, dass lhre
selbstwahrmehmung verzerrt ist? |
Mit sich selbst kritisch 2u sein,

st grundsatzich nicht schlecht.
Wenn man sich selbst aber villig
verfalscht sieht, muss man ler-
nen, sein Spiegelbild so zu sehen,
wie es wirklich ist. Dann wiegen
auch Komplexe viel weniger!

- 5ondern sind
einfach zu blass!

Warum wirken braune Frauen
immer sthla und Waﬁff als
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Emnzemn auf d-Ef Haut zauhen:
auBerdem Cellulite optisch weq.
Tricksen Sie also mit Selbstbrau-
ner und braunen Sie sich schlank!
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nlcht in die Em*nfale und eignen
sich eine gebeugte Bildschirm-
haltung an, Perfekt, um seine

L

Haltung zu optimieren:
Yoga, Pilates und einfache
Gymnastikiibungen.

- sondern tragen die
falschen Jeans!

Es ist eine Tatsache, dass es
Jeans gibt, die nur flir dinne
Fraven gemacht sind und in
denen Gppigere Frauen wie

die Made im Speck aussehen,
Sich darliber aufzuregen, bringt
nichts — stattdessen soliten Sie
lernen, in welchem Jeansmodell
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kann dre pErfEktE .Iaarrs ein paar
Kilo \ schummein, Und zwar
so: Ein Bauchlein kaschieren Sie
geschickt in einer Jeans mit einer
hohen Taille, den sogenannten
High-Waist-Modellen. Einen
i Po kaschieren Sie
it dunklen Waschungen, am
besten ist die Bootcut-Jeans, die
untenrum ausgestellt ist. Achten

Sie darauf, dass die Potaschen

| mittig angebracht sind. Je

weiter sie auseinander stehen,
desto gréler wirkt ein Popo. Und
verzichten Sie auf Potaschen mit
Applikationen oder Verzierungen
~ das lenkt den Blick auf lhre

ﬁmﬂck&n'ﬂg in Jeans mit 3
geradem Bein. Melden Sie helle
Waschungen an den Oberschen-

it keln und zu eng sitzende Hosen,

Ideal sind Jeans mit Stretchantail
~ die straffen optisch lhre Beine.
Tricksen kbnnen Sie auch in einer
Jeans mit Bigelfalten, die zau-
bert eine schlankere Silhoustte,

- sondern sind ein
Muffin-Opfer!

Die Briten nennen’s licbevoll
Muffin-Top, dabei ist es elgent-
lich richtig fies: das Bauchfett,
daHS aus unserer .:Ieans qul[il: .
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'k'nrh'mt'-‘ "nl"ﬂ-l'l'l Stress-Essen.
Dieses Fett wird am Bauch ein-
gelagert und fiir Notfallzeiten
aufgehoben - und widersteht
auch fast jedem Work-out. Kaf- |- CeflBody
fee, Cola, Limonaden, zuckerhal- | Jor= 070 00
tiges Essen und Alkohol setzen 2, Staffende
das Hormon Cortisol frei, das Kérperpfiege
dem Kérper signalisiert; Ach-  von Louks
tung, Notfalll Meiclen Sie Stress- 3 sy thck
Essen, aufblihendes Essen wie  Ergservon
Rohkost und aufschwemmende Hu:ul.isﬁ
Produkte wie SUBigkeiten. 4. Anti Aging
Dafiir: Wasser und ungesiilite mm:m
Teegetranke trinken. - E3450
« sondern sind zu untrai- Lﬂ:ﬂg’m
niert und undefiniert! Juvena, € 38
Auch wenn Sie vielleicht ein 6. Anti-Ceflulite
Sportmuffel sind, missen_ E "n;f"'“’““ Gar-
LRl ""I'l| 1 LR I: €£1650
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i i m'llwm. u&m‘.ﬁi}.m‘ﬂﬁ e fufite von Mivea,
ki h’ﬁ.ui'sﬂfm .}vzhm#*m ~.+ s, €13,79
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At rein gar nichts mitdem.  Seaweed Bath
i A :.-'-‘ﬂl_ "'n_"-'“:.L e o Soak von The
ein hlSSd‘LEI‘I Emvegung {Sit-ups mg E:;;E
vorm Fernseher etc) und unter- 10, Perfectslim
stiitzenden Pflegeprodukten tjg‘"ﬂ Pro von
(siehe unten) kéinnen Sie optisch . rg:": 14
ein paar Kilo wegmogeln - ohne  pestock von
zum Sportfreak zu werden! Vichy, € 20,99






