Dass ein schoner Riicken ebenso entziicken kann

wie ein tolles Dekolleté: bewies schon 3%erJahre
Diva Vikki Dougan- Sie wurde wegen ihrer ver

fuhrerischen Kehrseite nur ,The Back” f‘engl- der
Ricken' genannt Stand sie doch als Sinnbild fir

eine tolle Silhouette: Nicht zu muskulos aber de

zent trainiert schon schlank mit reiner zarter
Haut: So sieht auch heute das Idealbild aus Jetzt
im Sommer bei den warmeren Temperaturen
will der Ricken wieder mehr gezeigt werden-
Und darauf gilt es: ihn vorzubereiten: etwa mit

speziellen  Fitnessibungen und  BeautyTreat

ments fur zu Hause oder beim Profi:

BEAUTY

Fein und rein: So wiinschen wir uns die Haut des RU-
ckens: Doch gerade hier befinden sich viele Talgdriisen:
die z B durchs Schwitzen’ Pickel & Co- entstehen las
sen konnen- Deswegen empfiehlt es sich- mindestens
einmal pro Woche zu peelen- Produkte auf Zucker- oder
Salzbasis entfernen Verhornungen besonders sanft
,Bacne” fengl- Back und Acne’ erfordert spezielle Treat
ments: etwa bei der Kosmetikerin- Babor oder Maria
Galland bieten z B- extra Ausreinigungs: und Pflege
Behandlungen an fb 6% Euro: Trockenere Haut darf
mit wertvollen Olen oder Lotions sanft gepflegt werden:
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BEAUTY

Ruckentraining

Ganz entspannte und wohlgeformte Muskeln: Im Sommer steht der
Riicken dank Bikini & Co-im Rampenlicht Also ran an den Speck!

Vorbeuge

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen gerade hin:
Aus den Huften heraus langsam nach unten beugen
und ganz locker aushdngen lassen- Lost Verspannungen
im Nacken und Riickenbereich:

Kobra & Hund

Legen Sie sich flach auf den Bauch- die Fersen hiift-
breit: Ellenbogen zuriickziehen- Fingerspitzen zeigen
nach vorne- '"Wirbel fiir Wirbel aufrichten und die Arme
strecken- Blick geht nach oben-2Uber den VierfiiBler-
stand nach oben driicken- Das Gewicht dabei gleichmafig

auf Hande und FlBe verteilen- Arme und Beine strecken:

LUCIA NIRMALA
SCHMIDT
Yogalehrerin:
body-mind-spiritch
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Planke

Legen Sie sich flach auf den Boden und bringen Sie Ihre
Hande unter die Schultern- 'Ellenbogen anwinkeln und
Schultern nach hinten ziehen: bis die Oberarme einen
2-Grad-Winkel bilden- Zehen aufstellen: sodass sich

die Knie heben- 2Fest in Handflache und FuB3ballen
driicken- Arme strecken- Einige Atemzige halten-

Zal

Drehsitz

Mit gestreckten Beinen auf den Boden setzen- Beine
Uberkreuzen: den rechten FuB8 neben dem linken Knie
aufstellen- den linken FuB zur rechten Hufte ziehen-
Rechte Hand hinter dem Riicken aufstiitzen- Wirbel-
saule strecken- Gber die rechte Schulter schauen: tief
in den Bauch ein- und ausatmen:°Atemziige in dieser
Position bleiben- auf der anderen Seite wiederholen:

~Yoga mobilisiert den Ricken”
Denn die Ubungen starken und entspannen gleichermallen

Unser Riicken hat viel zu tragen- Manchmal wird
die Belastung einfach zu hoch und kann ohne
Schmerzen nicht mehr geschultert werden- Gon-
nen Sie sich deshalb bewusst Auszeiten und
schenken Sie der Kehrseite mehr Beachtung:
Etwa in Form von wohltuenden Massagen- die
regen auch die Durchblutung an- Super fir zu
Hause eignen sich NoppenBirsten mit langem
Stiel' mit ihnen lassen sich Verspannungen sanft
I6sen- Warme tut gut: das Massagedl kurz erhit
zen- Sauna- oder Hamam-Gange lassen die Mus
keln besonders gut entspannen- auBlerdem o&ffnet
der Dampf die Poren und reinigt die Haut:
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BEAUTY

Cremen entspannen und braunen:
alles Gute fir einen gepflegten Auftritt

MINERAL-PUDER
,Bronzing Powder Terra-
cotta” von African Erde

ca 2Euror ebay-de
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BELEBENDE . .
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»~Happy .
Buddha

Foaming
Shower Gel”
von Rituals
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SANFTES PEELING
,Réve de Miel Deliciously
Nourishing Body Scrub”

von Nuxe- ca- 7 Euro
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MIT WARME-
Diese Tools kimmern sich um unseren FUNKTION
Riicken und sorgen fiir den Hingucker-Effekt chulter und
Massage-
gurtel” von
MASSAGEBURSTE Dexus:
Korperbirste aus Holz ca 4°Euro

und Naturborsten von

Aldo Vandini- ca-"Euro
FUR DIE TIEFENREINIGUNG

+Pureo Complete Cleansing

FC55"-Elektroburste

von Breuer ca %Euro

RUCKENSCHRUBBER
L2in "Rickeneincremer
& Massagegerat” von
Lead Care' ca- “Euro
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