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| | M) j i TEST Wie fit sind Sie nach
dem Sommer?

— . :
‘ v R In welcher Form sind Sie in den Urlaub gestartet?
; v . In Top-Form! Dank harter Arbeit konnte ich mit einer traumhaften Bikinifigur in die Ferien starten.
| -~ Ein, zwei Kilo weniger hatten meiner Strandfigur nicht geschadet. Ich hab das Workout einfach zu oft vernachlassigt.
R : . §

Irgendwie kommt der Urlaub doch immer schneller als gedacht. Ich war leider nicht besonders gut in Form.

2 Wie gesund und gro3 waren lhre Mahlzeiten?

O Hotelessen ist nicht meins, ich habe lieber selbst frisch und healthy gekocht. 0 Punkte
O Die lokalen Spezialitaten habe ich alle probiert, aber in kleinen Portionen und nicht zu reichhaltig. 1 Punkt
O Einmal mit alles, bitte! Im Urlaub will ich vor allem genie3en. 2 Punkte

Wie viele sii3e Siinden haben Sie sich gegonnt?

Mir reicht frisches Obst statt Schokolade, das schmeckt im Stiden ohnehin viel besser.
Ein Eis oder Tiramisu am Tag musste schon sein — aber sonst habe ich mich zurickgehalten.
Ein Eisbecher mit Sahne hier, ein Stick Kuchen zum Kaffee da — im Urlaub muss man sich ja auch was génnen.

4 Wie viel Alkohol haben Sie getrunken?

O Alkohol? Fur mich gibt’s nur Sprudel oder frisches Kokoswasser. 0 Punkle
O Ein Glas Wein gehort doch zu einem schénen Sommerabend dazu, oder? 1 Punki
O Pifia colada all day long! Cocktails sind genau mein Ding. Und davon nicht zu wenig! 2 Punkte

Bis zu 5Kilo weniger:

Der hocheffektive SHAPE-
Plan, der den ganzen
Korper in Bestform bringt

Langsam kommen wir alle aus dem Sommer-
urlaub zuriick und haben nicht nur schéne
Erinnerungen im Gepack, sondern — wenn

wir ganz ehrlich sind — auch ein paar Kilos
mehr auf den Huften. Da hilft nur eins: sofort
aktiv werden! Bevor der'Speck es sich zu be-
guem macht, wir in den herbstlichen Wohlfuhl-
modus verfallen und uns nach dem Winter der
Figur-Schock trifft... Damit das nicht passiert,
gibt’s fur jede Frau und jedes Bedurfnis die

Wie aktiv waren Sie?

Berggipfel erklimmen, schwimmen, surfen — egal, wo ich bin, brauche ich taglich Bewegung!
Beim Shoppen verbrennt man doch auch Kalorien, nicht wahr? Ein paar kleine Wanderungen,
Volleyball-Sessions oder Ahnliches gab es auch.

Auf der Strandliege entspannen und ein bisschen im Pool planschen — mehr war nicht drin.

) AUSWERTUNG:
ZAHLEN SIE DIE PUNKTE IHRER ANTWORTEN
ZUSAMMEN. SIE HABEN MEHR ALS 5 PUNKTE?

DANN GEHOREN SIE ZU ,LEVEL 1,
2-5 PUNKTE: ,LEVEL 2% 0-1 PUNKT: ,LEVEL 3*.

ideale Workout-Routine. Zusammen mit Fajah i Sie lassen sich im LEVEL 3
Lourens, Fitness-Expertin (@mykillerbody § Hotel & Co. nicht gehen, sondern

motivation, Uber 171.000 Abonnenten), haben % achten auch fernab von Zuhause auf Sie Prio Num-
wir pro Ziel'einen individuellen Trainingsplan E Bewegung und Ernahrung. Die ein mer eins —
zusammengestellt. Und so geht’s: Te§t machen, % oder andere kleine Stinde macht sich auch, wenn Sie
aktuelles Fitness-Level bestimmen, Ubungen o] vermutlich dennoch bemerkbar. Kein unterwegs
durchpowern. Wenn wir uns daran halten, % Problem! Nutzen Sie lhre frisch gela- sind. Nur so
werden wir in nur drei Wochen mit einem Y Sie wollten im Urlaub denen Ener- fuhlen Sie sich

knackigen Traumbody belohnt! | vor allem eins: relaxen. Sie haben die giespeicher auch wohlin

! \ Zeit genossen und sich keinen Stress fUr unser Trai- Ihrem Korper. Super! Haben Sie

\ . gemacht. Das ist absolut okay! Doch ning. Dann Lust, noch ein bisschen straffer,

\ \'- ] nun durfen Sie sich nicht wundern, haben Sie in definierter und fitter zu werden?
\ ! 3 wenn Sie ein paar Kilo mehr auf die drei Wochen Unsere Expertin Fajah Lourens hat
\ \y Waage bringen. Zeit fur einen Fit- sogar eine fur Sie ein Bestbody-Workout zu-
W ness-Neustart! Inren maRgeschnei- bessere Figur sammengestellt! Bitte umblattern.

derten Workoutplan finden Sie auf als vor dem

der nachsten Seite. Urlaub.
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AFTER-HOLIDAY-WORKOUTS

LEVEL 1

Hallo, Neustart: 4Top-Ubungen, um unsere Grundfitness zu verbessern

Trainingsplan
Trainiert Ausdauer, fordert Woche 1: Workout dreimal
Eettabbau. fordert Bein- absolvieren. Immer einen
und Rumpfmuskulatur Tag Pause einlegen und
. Spaziergi hen!
Aufrechte Korperhaltung, e Razier e anE s achen

N Woche 2: Das Programm min-
Oberar‘m‘e nah am KQVDQE destens viermal absolvieren.
das Seil liegt mittig hinter

Woche 3: Nicht schlapp
den FURen auf dem Boden : machen! 5—6 Workout-

auf. Dann das Seil Uber Tage einplanen. -
den Kopf nach vorn
schwingen und daruber-
springen. Dabei versu-
chen, die Fersen Richtung
Po zu ziehen. 3Satze a

3 Minuten, dazwischen
30 Sekunden Pause.

Starkt Trizeps, Brust- und Bauchmuskulatur

Plankposition: Kopf, RUcken und Beine bilden eine Linie, die Arme sind
durchgestreckt und etwas breiter als schulterbreit. Arme anbeugen, den Korper
so weit wie moglich nach unten senken (das muss nicht tief sein! Wichtig

ist, dass der Korper in einer Linie bleibt, Bauch anspannen!), dann wieder in
die Ausgangsposition hochdricken. 10 x, 5Satze mit je 30 Sek. Pause.

Gegen Winkearme, fir straffe
Beine und einen Knack-Po
Beide Hande hinter dem Korper
i an einer Stuhlkante positionie-
ke ren. Die Knie im 90-Grad-Win-
< i kel abwinkeln. Das Gewicht auf
i die Fersen verlagern. Die Arme
langsam beugen und dabei den
Korper so weit absenken, bis
die Ellenbogen einen 90-Grad-
Winkel erreichen. Im Anschluss
die Arme wieder durchstrecken.
Das Hochdrucken wird schnel-
ler ausgefuhrt als die Abwarts-
Bewegung. 30 x, 5Satze mit je
30 Sek. Pause.

Eine der besten Bauchmuskel-Ubungen der Welt
(A) Auf dem Rucken liegen, Arme und Beine ausstrecken. (B) Beine und
Arme gestreckt nach oben zusammenfuhren. Dabei Kopf und Schultern
anheben. Zurtick zu A. 15x, 5Satze mit je 30 Sekunden Pause.

A
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LEVEL 2

Mit diesen Ubungen gehen wir hartnackigem Urlaubsspeck an den Kragen!

Trainingsplan
Das komplette Workout
sollte mindestens viermal in
der Woche absolviert wer-
den, fur noch bessere Resul-
tate finfmal. Jede Trainings-
einheit mit Seilspringen
beginnen (siehe bei
,Level 1“): TMinute,
30Sekunden Pause,
5Wiederholungen.

Starkt Oberschenkel und Waden, trainiert den Po
Tiefe Hockposition mit auf Schulterhéhe nach vorn ge-
streckten Armen einnehmen. Im Entengang laufen, Po
bleibt auf Kniehdhe! 20 Schritte vorwarts, 20 Schritte
rickwarts. 3Satze mit je 30 Sekunden Pause.

| Top fir die schragen Bauch- A
E - i muskeln, kraftigt die Beine
i (A) Hinsetzen, Finger an den Hin-
: terkopf nehmen. Beine anheben,
2 rechtes Bein strecken und rech-
i ten Ellenbogen

diagonal mit _
3 i linkem Knie zu- '
5 i sammenfuhren. '

Wichtig: Bauch an-
spannen! Rucken gerade las-
sen! (B) Seitenwechsel: Linken B
Ellenbogen und rechtes Knie zu-
sammenbringen. 15x, 5Satze

mit je 30 Sekunden Pause.

Formt den gesamten Korper,
pusht den Fettabbau

(A) Aufrechter Stand. (B) Schwung-
voll in die Hocke gehen. Hande
etwa 30 cm vor den FuRen schul-
terbreit auf dem Boden positionie-
ren. (C) Aus dieser Position mit den
Beinen nach hinten springen, in
die LiegestUtzposition. Liegestitz
ausfuhren. (D) In die Hockposition
mit den FuURBen nach vorn springen.
(E) Mit gestreckten Armen nach
oben springen. Zurtck zu A. 15X,
5Satze mit je 30 Sekunden Pause.
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— LEVEL 33—

Fur alle, die gern an ihre Grenzen gehen

Starkt Arm-, Schulter-

. und Brustmuskulatur

' Liegestutzposition auf den
Knien, Unterschenkel Uber-
kreuzen. Den Korper in Zeitlu-
pe so tief wie moglich absen-
ken, dann wieder hochdru-
cken. Zu einfach? Dann mit
Schwung nach oben drucken
und jedes Mal in die Hande
klatschen! 10 x, 5Satze
mit je 30 Sekunden

Strafft Beine und Po
(A) Mit nach vorn ge-
streckten Armen in die

Mit gestreckten Beinen
nach oben und vorn

30 Sekunden Pause.

Hockposition gehen. (B)

springen, die Arme dabei
nach oben heben. Zurtick
B zu A. 10 x, 5Satze mit je

Top-Ubung fiir die gesamte Rumpfmuskulatur
(A) Plankposition auf Unterarmen. Hande ineinanderfalten. (B)
Gewicht auf den rechten Unterarm bringen. Auf die FuRRkanten
kippen, sodass die Zehen nach links zeigen. Linken Ellenbogen
heben. Zurtck zur Mitte, dann zur anderen Seite drehen. Ach-
tung: Becken nie absenken! 15x, 5Satze mit je 30 Sek. Pause.

-

Wicht on top:
Schlank-Food

Training allein reicht nicht, um in nur
drei Wochen seinen Body zu verédndern.
Diese Erndhrungstipps helfen bei der
Fettverbrennung und beim Muskelaufbau:

PROTEIN-POWER

Eiweil} fordert das Muskelwachstum il @
und schitzt vor HeiRhungerattacken. M M
Wie viel Protein pro Tag wir brauchen, i
kénnen wir ausrechnen: 1,8 Gramm
pro Kilo unseres Korpergewichts
sollten es sein. Zusatzlich trinken wir
jeden Abend einen Proteinshake!

™ VOLLES KORN VORAUS

“ In den nachsten drei Wochen

8. essen wir nur noch Vollkornpasta
!j-?-’ und Naturreis. Vollkornprodukte
= kurbeln namlich die Verdauung
7 an und halten langer satt!

WASSER MARSCH g

Auf unnotige Kalorien aus ge-
zuckerten Getranken verzichten < |

wir. Stattdessen greifen wir 1 { Al
zu Wasser und trinken davon ;Lm] ¥ S
mindestens 2 Liter am Tag. . ,_":t
KALORIEN-KONTROLLE

Wichtig: Wer abnehmen will, isst 500 Kalorien
weniger als der tagliche Energiebedarf.

Wie hoch der ist? Das ermitteln wir easy

mit Rechnern im Internet.

2

UNSERE EXPERTIN

Noch mehr Ubungen und
Food-Tipps gibt es in dem
Buch ,Killerbody. Schlank und
. sexy in 12Wochen® von Fajah
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