EXPERTEN-TIPP

LAST-MINUTE-
STRANDFIGUR:
SO KLAPPT'S

DAS RAT DER PERSONAL TRAINER:JIN NS
zept fir grofe Erfolge in kurzer Zeit besteht aus
zwei Elementen: High Intensity Interval Trai-
ning (HIIT) und Clean Eating! Bei der HIIT-Me-
thode werden Ubungen mit dem eigenen Kér-
pergewichtin hoher Intensitat mit nur kurzen
aktiven Pausenphasen abgewechselt, wobei
man sich bis ans Limit wagen sollte. Da-

durch werden nicht nur das Herz-
Kreislauf-System angeregt, sondern
auch Muskeln aufgebaut und die
Fettverbrennung gesteigert. Um-
fang:15-20 Minuten mindestens
dreimal pro Woche. Um den kérper-
formenden Effekt zu unterstiitzen,
trinkt man taglich drei Liter Wasser,
lasst die Hande von Weiftmehl-Pro-
duktenund Alkohol und greift
stattdessen zu Gemiise, Protei-
nen und Vollkorn.
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