DAS SAGT DIE PRESSE

WIR WACHSEN

WEITER!

-» Hochstes Netto-
Einkommen’ im Manner-

Lifestyle-Segment!

® Men's Health 1496 Euro
=00 1326 Euro
u Playboy 1265 Euro
® Maxim 978 Eure
= FHM 967 Euro

< 7,1 Prozent mehr
Reichweite! **
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OKTOBER 2008 Deutschiand € 4,00
Osterreich € 4,50 Schweis SIR 8,20 MENSHEALTH.DE

SO ESSEN
SIE SICH
SCHLANK!

Mikrowelle, Imbiss,
Kantine: die besten
Fett-weg-Meniis

ERFORSCHT:
SO DENKEN
S'EGER Seite 173

SCHONE

Wo Ménner auch
mal schummeln diirfen

Wein-Cuide fiir Bier-

trinker = Die 1] besten
Anti-Stress-Tipps « Nie
mehr Riickenschmerzen!
« Report: Wenn Ménner zu
Opfern werden

DIE 3 EFFEKTIVSTEN
POSITIONEN

In den mit Elcktroden bestiickten
Anzug schltipfen, mit der Station
verbinden. Impulsfrequena (ideal
Ho bis 85 Hertz), Kontraktions- und
Pausendauer (meist je 4 Sekunden)
sowie die Impulsstarke cinstellen
Jede Ubung wird intensiviert, effi
rientes Ganpkorpertraining davert
damit lediglich 15 bis 20 Minuten®

sagt Sportwissenschaftler Kleinoder

Gute Gerdte (im Bild

kosten

www personal-trainer

.
& Tetedwand

1, begeben S sch weddes -

2 Size, jeweils S Wiederholungen pro Bein

Im Fitness-Studio le Sie
20-minutige Eink etwa 2
hin. Auch Personal Trainer bicte
den Service an, kommen i

Gerdt zu thnen nach Hause. Infos

nen

Bodytec von

00 bis 12 00c

nety
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Die elektrische Muskelstimulation (EMS) kommt aus der Physio-
therapie, wird heute aber auch verstirkt im Kraftsport eingesetzt.
Ihre Stromimpulse erreichen auch die tiefen Sixpack-Schichten
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NIEBEUGEN MIT GEHOBENEN ARMEN

waagerech
B int leicht grbeugt. Endet der lmpuls, ruriick 2a Position |

2 Sitze, jeweils 5 Wieder holungen pro Bein

Auch wenn Sie nur die 3 gezelgten
) Euro (bungen absolvieren, kénnen Sie
flir el [hren gesamten Karper trainieren
» Furo Aktivieren Sie wahrenddessen ein

n fach samtliche Elektroden und nicht

it einem nur jene, die am Bauch sitzen. Das

Ara‘tidiognonsi e de
hilft thoen, muskulire Dysbalancen

work.de zu verhindern®, sagt der Fachmann K b
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