Die /ieben Probleme der meist
und unsere wirksamen

Manche Ignoranten sagen jetzt vielleicht: ,Diese Probleme mdchte ich auch haben.” Das sind immer nur
Manner, die selbst eine Wampe haben, darunter Zahnstocherbeine, sich selbst stattlich bezeichnen und ip
,blonden” Kdrpereinstellung sprechen. Tatsache ist, dass unten stehende Probleme vielfach entstehen,
Korperbild suggeriert wird, welches in der Realitat nur vielleicht 2 Prozent aller Frauen angeboren ist
bilder bei vielen Frauen Komplexe auslsen, welche sich oftmals in eine psychischen Belastung piede

Erika L. 32: lung, welche dadurch bedingt ist,
i haben als Manner (gitterartig).
Hilfe! Ich habe (gitterartig)

Zellulite! mes pharmazeutisches Mig

Zuerst die Frage:

Julia B. 28: viel Korperfett, tei 6. Abhilfe: Fett abtrainieren und
Die Ob henkel weniger salzhaljg : Il dicke, aber feste Oberschenkel

Ie uberschenke [ itg & sind etwas vollere“Schenkel ganz natiirlich. Bedenken
sind zu dick! Sie, dass dj Whtige Rolle spielt. Schlankbeinige Frauen (Models)

En ist zu klein - wer sagt das? oder ist er ganz
u klein. Vorteil: ein kleinerer Busen ist nicht so

Klara F. 22:
Mein Busen
ist zu klein!

tiibungen fragen - idealerweise mehr fiir den unteren Teil der
el hypertrophiert, dann driickt er alles vor ihm nach auBen!!

groBen GesaBmuskel und einer Fettschicht, welche der Ab-
h den Sexualtrieb der Manner anstacheln soll (und es tut!).
Ite auf alle Falle bleiben. Wenn es zu viel ist, folgende MaBnah-
ett reduzieren durch Erndhrungsumstellung d.h. weniger Kohlen-
und nicht zu wenig Fett! Training, kein Stepper, sondern mit zwei
udio Flachbank-Steps machen. 3x wdchentlich 3-4 Satze a 15 Whg.

Amelie S. 35:
Mein Po ist

blanke Taille ist oftmals etwas genetisch vorgegebenes und vielfach mit einem
Becken darunter. Wenn Sie ein schmales Becken haben ist eine schlanke Taille
mer maglich. Wir verraten lhnen die Mdglichkeit, doch etwas zu verandern. Er-
achen Sie im Studio ein intensives Riicken- und Schultertraining, das baut oben
auf und fiir die schlanke Taille zwei Arten von Bauchiibungen. Als erstes Bauch-
iehen in 3 Sétzen mit je 10-12 Whg. Und Drehiibungen an der Maschine 3 x 10-12!

Schlanke Fesseln verschonen die Konturfiihrung beim weiblichen Bein. Wenn Sie breite
Fesseln haben gibt es zwei Maglichkeiten: entweder Sie trainieren zu viel an der sitzen-
den Wadenmaschine oder ihre obere Wadenmuskulatur ist zu schwach ausgebildet. Da
greift ein Wadentraining mit gestreckten Beinen um den Zwillingswadenmuskel, den
Gastrocnemius, starker hervor zu heben und ein eventuelles Missverhéltnis zwischen
Waden und Fesseln zu korrigieren. Muskeln formen das Bein - Sie haben die Wahl!

Wenn Sie am Bahnhof hinter dem ausfahrenden Zug herwinken und Ihr schlaffer Ober-
arm winkt noch eine Minute nach, sollten Sie etwas dagegen tun! Zuviel Fett, zuviel
Wasser (d.h. zuviel Salz in der Nahrung) und zu wenig Muskel und Durchblutung. Straff
werden lhre Oberarme wenn Sie hart trainieren um einen festen Muskel aufzubauen.
Ihr Trainer im Studio zeigt Ihnen wirksame Ubungen und die sollten Sie mit schweren
Gewichten bis zur letzen moglichen Wiederholung trainieren. Mindest 3 Sétze a 10 Whg.

d schwabbelig!
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