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Straffheit unter die (Ober-)Arme greifen Bidegehete 52"5
or Duve, ca.
1. Bizeps-Curl: Locker hinstellen, Knie leicht beugen. Zwei Ein-Kilo- 2 erPlege: s
Hanteln nehmen, die Arme seitlch nach unten aussirecken. Bauch schaum ,Fermeté DUVE
einziehen und Schultern senken. Dann nur die Unterarme nach oben Arme sirafit
ziehen, die Oberarme bleiben in der Ausgangsposition. 10 Wiederho- die Oberarme
lungen. 2. Trizeps-Kick-backs: In Ausfallschritt-Position gehen und mit Koffein (Jeanne
us der el nach vone bevgen e Miniantl auflishedr e  Fiauber, cy 72
in der Faust halten. Dann die Hand mit fixiertem Handgelenk nach
hinten ausstrecken. 10 Wiederholungen, danach die Seite wechseln. buller Pﬂegesun"
hydraisiertund | m——
sorgt fir Elastizi
tit(TheBody
Shop, ca. 12€)
T 4DerWaschhand-
| s-1eam chut, ionder
Mitt* peelt sanft :
IDEALE SPORTARTEN FUR OBERARME & CO. (benefit, ca.16€)  [RREOAIEIS
25 , Body
« RUDERN beansprucht nahezu alle Kbrperpartien, die Arme Frming Gele
aber besonders. Entweder im Ruderclub oder im Fitnessstudio. entwassert und
« TENNIS trainiert nicht nur Arme und Beine, es ist auBerdem Wiklonstaend
; Liett alchi gegen Elastziits-
ein gutes Kardiotraining mit hohem Fun-Fakior. e
« REITEN ist ein Geheimtipp von Bar Refaeli. Hoch zu Ross (Kibio, ca. 28 €)
trainiert sie Oberkdrper und Haltung gleichzeitig.
* SCHWIMMEN ist eine der gesiindesten Sportarten iiberhaupt.
Bringt 100 % Spa8 und das Verletzungstisiko liegt bei null.
* KLETTERN ist ein perfektes Kraft- und Konturtraining fiir die
Arme. Super fiir alle, die ein Erfolgserlebnis als Kick brauchen.
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