DEFINE YOUR BODY (JD
STRAFFER BODY FUR JEDEN FIGUR-TYP JAFRA

Dellenlos gliicklich — mit individueller
Effekt-Strategie fiir glatte Haut an Po und
Oberschenkeln: Zeigt sich die Orangen-
haut nur beim Kneifen? Oder sind die
Dellen bereits ohne Kneiftest zu sehen?
Nur wer weiB, welchen Grad die Cellulite
8 hat, kann gezielt dagegen vorgehen. Hier
*= findet jeder die maBgeschneiderte Formel
" aus Pflege, Fitness und Erndhrung ...

WELCHER CELLULITE-TYP SIND SIE?

1. STADIUM: LEICHTE CELLULITE

Die ersten Anzeichen von Cellulite sind mehr splir- als sichtbar, namlich als ein Schweregefiihl in den
Beinen oder als kalte FliBe. Zu sehen ist von Cellulite dagegen noch keine Spur — weder beim Stehen noch
beim Sitzen. Nur wenn die Haut am Oberschenkel mit Daumen und Zeigefinger zusammengekniffen wird,
zeigen sich vereinzelt ein paar kleine Dellen. Glickwunsch! Mit der richtigen Anti-Cellulite-Prophylaxe wird
Orangenhaut sicher auch in Zukunft kein Problem fiir Sie sein.

2. STADIUM: MITTLERE CELLULITE
Die Merkmale, an denen sich eine mittelstarke Orangenhaut erkennen lasst: Dellen und Furchen auf Po,
Huften und Oberschenkeln, die schon beim Stehen und auch ohne
Kneiftest zu sehen sind. Zudem ist die Haut an Waden und
Oberschenkeln besonders empfindlich gegeniiber Druckschmerz, der
im Sitzen oder Liegen aber wieder deutlich nachlasst. In der zweiten
Zyklushalfte schwellen die Beine sichtbar an. AuBerdem bekommt
man leicht blaue Flecken und hat oft Krampfe in der Nacht. Keine
Panik! Auch bei mittelschwerer Cellulite kann ein Spezialprogramm
sichtbar straffenden Erfolg bringen.

3. STADIUM: STARKE CELLULITE

Ein Blick in den Spiegel geniigt, um eine stark ausgepragte
Orangenhaut zu erkennen: sicht- und tastbare Verhartungen an den
Oberschenkeln, eingesunkene rétliche oder blauliche
Dehnungsstreifen, die von den Hiiften tiber den Po bis zu den Knien
reichen kdnnen. Die Haut an den Beinen ist schlaff und reagiert
schon auf leichtesten Druck mit Schmerzen, etwa vom Bund der
Strimpfe. Keine Angst: Selbst gegen dieses schwere Cellulite-
Stadium kann eine gezielte SOS-Strategie helfen — aber nur mit
Ausdauer!

EFFEKTIVE GLATTMACHER

Ein Grund fir die typisch dellige Cellulite-Optik: ein unelastisches Bindegewebe, in dem sich Schlacken,
Flussigkeit oder XL-Fettzellen eingelagert haben, die gegen die Oberhaut driicken. Instanthilfe fir das

1. STADIUM ist ein wochentliches Salzpeeling. Der hohe Anteil an Mineralien und Spurenelementen in den
Kristallkérnchen kurbelt die Durchblutung an und sorgt dafiir, dass der Zellstoffwechsel einen Kick
bekommt, um die Neubildung von stiitzendem Kollagen zu beschleunigen (z. B. mit dem JAFRA SPA
Ingwer Meersalz Korperpeeling). Deutliche Dellen kennzeichnen die Orangenhaut im 2. STADIUM.
RegelmaBige Drainage mit dem entschlackenden JAFRA Define your Body Anti-Cellulite-Konzentrat bringt
die Lymphe wieder zum FlieBen. Ergebnis: schlankere Beine. Daflir morgens und abends (iber mindestens 8
Wochen mit sanftem Druck und kleinen kreisenden Bewegungen vom Knie iber den Oberschenkel
streichen. Bei Cellulite im 3. STADIUM sollte man sich einmal pro Woche einwickeln. Denn beim sog.



Body-Wrapping werden Fettzellen und Gewebefllissigkeit regelrecht ausgepresst. Zuerst kommt das JAFRA
DYB Figurformendes Korpergel und dann das DYB Anti-Cellulite-Konzentrat auf die Problemstellen und
schlieBlich Folie herumgewickelt. Zum Abschluss sanft mit der DYB Festigenden Korpercreme den
gesamten Kdper einmassieren.

TOP-MODELLAGE MIT HIGHTECH-COCKTAILS

Die neueste Generation der Anti-Cellulite-Cremes geht den lastigen
Fettzellen an Hiften, Po und Beinen systematisch an den Speck:
Wissenschaftliche Studien konnten belegen, dass Cellulite-Produkte
dann gegen Orangenhaut wirken, wenn sie sowohl Einfluss auf die
Fettspeicherung (Lipogenese) als auch den Fettabbau (Lipolyse)
haben. Fir das 1. STADIUM sind vorbeugend hautstraffende
Bioaktivstoffe sinnvoll, wie das aus der Medizin bekannte Co-Enzym
Q10 oder spezielle Lipide, die helfen, das Gewebe zu glatten und zu
festigen (DYB Figurformendes Koérpergel, DYB Festigende
Korpercreme) Naturextrakte (z. B. Ruskus), biochemische Top-Kombis
sind wirkungsvolle Bodyguards flir das 2. STADIUM. Sie regen die
Mikrozirkulation an und blockieren gleichzeitig die Fettrezeptoren, die
den Fettabbau verhindern (DYB Anti-Cellulite-Konzentrat). Eine
Ursache fiir das geschadigte Bindegewebe im 3. STADIUM wird in
einem gestdrten Hormonhaushalt vermutet. Hier hilft ebenfalls der
spezieller Anti-Cellulite-Mix aus hochdosierten Wirkstoffen, der das

b hormonelle Ungleichgewicht wieder in Balance bringt. Folge: Geblahte
nker“, die trichterférmigen Dellen und Knétchen wieder flacher.

FettzeIIn werden ,schla
CELLULITE SPORTLICH AUSTRICKSEN

Wer straffe, schlanke Konturen ohne ,Hittenkase“-Optik haben will,
sollte nicht allein auf Cremes bauen. Die zweite Saule auf dem Weg
zum Super-Body ist Sport: Ideal ist ein Mix aus spezieller
Problemzonen-Gymnastik, die Cellulite in jedem Stadium knacken
kann, plus Ausdauertraining — Bewegung bringt den Fettstoffwechsel
am effektivsten auf Trab, baut Muskeln auf, verbessert den
Lymphfluss. Fir sichtbaren Erfolg: regelméaBig 3-mal pro Woche
mindestens 30 Minuten trainieren. Und nur so schnell, dass einem
nie die Luft ausgeht. Um Fett zu verbrennen, braucht der Korper
namlich Sauerstoff. Schnell hochgepusht, greift der Kérper nur auf
Kohlenhydratspeicher zuriick. Wer Cellulite im 1. STADIUM hat,
lasst mit Inline-Skating die ersten kleinen Dellen wieder
verschwinden. Denn der Trendsport auf Rollen trainiert ohne harten
Aufpralleffekt die gesamte Muskulatur und verbrennt dabei ca. 400
Kalorien in 30 Minuten. Im 2. STADIUM kann Aqua-Gymnastik
gezielt Fettpolsterchen an Schenkeln & Co. schmelzen und die Partie
straffen. Der Wasserdruck wirkt dann wie eine Lymphdrainage. Wer
aktiv gegen die Cellulite-Knubbel im 3. STADIUM vorgehen will,
sollte sich zuséatzlich ein spezielles Training unter fachlicher Anleitung
durchfiihren, z. B. in Fitness-Centern.




DAS STRAFFT!

Bringt gezielt Beine und Po in Form: Denn gut trainierte Muskeln massieren das Gewebe von innen

1 PO-LIFTING

Hinlegen, FiBe auf einen niedrigen Hocker oder eine Stufe stellen.
Rechten FuB aufs linke Knie legen. Beim Ausatmen Bauch anspannen
und Po nach oben driicken, Riicken gerade! 3 Sekunden halten.
10-mal, Seitenwechsel, 3 Durchgénge.

2 SCHENKEL-SQUAT

Hinstellen, flr die Balance vor

dem Korper ein Handtuch

greifen. Linkes Bein seitlich

hift-hoch heben, halten. Nach

unten schwingen. Ohne abzusetzen wieder zur Seite heben.
10-mal, Seitenwechsel, 3 Durchgénge.

3 HUFT-STRECKER

Hinstellen, Fersen etwas erhdht. Oberkorper so weit wie moglich
vorniiberbeugen. Po nach unten ziehen, Beine gerade, halten.
Ausgangsposition. 12-mal.

4 FRONT-BEIN-KICK
Hinstellen, ein Knie vor dem
Korper in Hiifthéhe
anwinkeln, halten. Bein nach
hinten gerade ausstrecken,
wieder hifthoch beugen. Je
Seite 10-mal, 3 Durchgénge.

5 RUCK-BEIN-KICK

Hinstellen, Bein gerade nach hinten strecken, halten.
Ausgangsposition. Ohne abzusetzen je Seite 10-mal,
3 Durchgénge.




ANREGENDE TROCKENBURSTEN-MASSAGE

Diese Massage fiihren Sie am z.B. mit dem JAFRA Massagehandschuh durch. Wichtig: Immer nur zum
Herzen hin birsten. Das bedeutet: Von FliBen, Bauch und Po aus nach oben, von Kopf, Schultern und Hals
aus abwarts. Beginnen Sie an dem Punkt, der dem Herzen am entferntesten ist, am rechten FuB. Sie
werden sehen, dass lhre Haut lebt, denn sie beweist es lhnen durch eine leichte Hautrétung und ein
kribbeliges Hautgeflihl.

KREISLAUFFORDERNDE WECHSEL-DUSCHEN

Beginnen Sie mit warmen Wasser, dann Duschgel (z.B. JAFRA Feuchtigkeitsspendendes Bade- und
Duschgel mit Kaktus-Extrakt) auftragen und auf dem ganzen Koérper verteilen bis Schaum entsteht. Nun mit
lauwarmen Wasser abduschen, das Wasser langsam kalter werden lassen und von den FliBen aufwarts den
Korper abduschen. AnschlieBend kurze Zeit warm duschen und dann wieder kalt wir vorher. 3 Durchgange.
Wichtig immer mit dem kalten Duschgang aufhéren.

CELLULITE-BLOCKER
Feste Konturen statt Pélsterchen. Hier die neuesten (erndhrungs-) wissenschaftlichen Fakten

WASSER STRAFFT VON INNEN H.O ist die optimale Erganzung zu jedem Anti-
1_[' Cellulite-Prgramm: Es schwemmt Schlacken aus dem Gewebe und spiilt
\'. Giftstoffe aus dem Koérper. Das macht die Haut schon prall. 2 bis 3 Liter stilles

\ Wasser pro Tag sind ideal. Vorsicht bei Alkohol: Er entzieht dem Korper

Flissigkeit und produziert auBerdem jede Menge neue Schlacken. Doppelt so
intensiv wie kaltes Wasser ist warmes Wasser. Morgens nach dem Aufstehen
getrunken, bringt es die Entwasserung auf Touren, zudem aktiviert es die
Verdauung. Weiterer positiver Effekt: Laut einer amerikanischen Untersuchung
stoppt warmes Wasser den HeiBhunger auf SliBigkeiten — und diese kdnnen
Cellulite noch verschlimmern.

SPORT-POWER MIT KOPFCHEN ,Wer taglich dieselben Kérperregionen beansprucht, kann sich Cellulite
regelrecht antrainieren”, warnt Fitness-Expertin Jennifer Wade. ,,Denn dem Korper fehlt dann die Zeit, sich
zu erholen und Abfallprodukte abzubauen.” Folge: Die Schlacken werden stattdessen im Bindegewebe, der
korpereigenen Schadstoff-Sammelstelle, gelagert, Durchblutung und Lymphfluss werden behindert, das
Hautbild verschlechtert sich. Tipp: Gonnen Sie lhrem Kérper nach jedem Training mindestens eineinhalb
Tage Erholungspause.

SAUER MACHT DELLIG Ernahrungswissenschaftler haben entdeckt, dass sich Cellulite in saurem Klima
verschlimmert und hingegen weniger wird, wenn das Bindegewebe wieder basisch wird. Erklarung: Durch
die Stoffwechslung der Nahrung entstehen im Koérper Sauren oder Basen — je nachdem was wir essen.
Junkfood, Fette, WeiBmehlprodukte, StiBes, Alkohol, Nikotin und Crash-Diaten (ibersauern das Gewebe.
Folge: Es verschlackt, zieht sich hiigelig zusammen und wird als dellige Orangenhaut sichtbar. Der Sportarzt
und beriihmte ,Bayerndoc” Dr. Miiller-Wohlfahrt empfiehlt in seinem Buch ,,Mensch, beweg Dich!“ (Zabert
Sandmann Verlag) als Anti-Cellulite-Kur eine basische Diat und viel Bewegung. Zu den basischen
Hautstraffern gehdren u. a. Gefliigelfleisch, magerer Fisch, frisches Obst, gediinstetes Gemiise, Vollkornbrot,
Mineralwasser und Krautertee. Siehe Anhang: Fahrplan — Basische Ernahrung

GLATTE SACHE: VITAMIN C Eine Studie aus den USA hat ergeben,
dass Vitamin C (Ascorbinsaure) in hoher Dosis das Bindegewebe starkt,
indem es die kollagenen Fasern vernetzt. AuBerdem glattet es die Haut:
Orangenhaut-Dellen werden weniger sichtbar oder verschwinden sogar
ganz. Als Anti-Cellulite-Kur empfiehlt der bekannte Gesundheitsexperte
Professor Hademar Bankhofer: mindestens zweimal taglich Vitamin-C-
reiches Obst oder Gemiise essen (z. B. Kiwi, Erdbeeren, Brokkoli oder
Paprika), dazu je 250 mg Ascorbinsaure schlucken (gibt's in der
Apotheke). Schlanker Nebeneffekt: Vitamin C ist ein besonders
wirksamer Fatburner und gilt als das aktivste Schlank-Vitamin. Denn es
hilft, Fettmolekule aus den Fettzellen abzutransportieren und zur
Energiegewinnung umzubauen.




FAHRPLAN - BASISCHE ERNAHRUNG

BASISCH

FLEISCH
Fettarmes Kalb-, Rind- und Gefligelfleisch

FISCH
Gekocht und gegrillt, magere Sorten

WURZMITTEL
Krauter, Knoblauch, Zwiebeln, Meerrettich

MILCHPRODUKTE
Buttermilch, Molke, Frischquark, fettarmer
Kase, Rohe Milch, Sahne, Butter

GEMUSE, SALATE
Frisches Gemuse, Salate, Kartoffeln

OBST
Frisches Obst

BACKWAREN
Vollkornbrot, Knackebrot, Vollkorngeback

TEIGWAREN
Naturreis, Hirse, Soja, Teigwaren aus
Vollkornmehl

OLE, FETTE )
Pflanzliche Fette, kaltgepresste Ole

GETRANKE

Stilles Wasser, Leitungswasser mit
Edelsteinen energetisiert, frische Obst-
und Gemisesafte

SAURELIEFERANT

FLEISCH
Gerauchertes, gepokeltes Fleisch
Schweinefleisch

FISCH
Geraucherte Fische, eingelegt in
Ol und Salz

WURZMITTEL
Salz, viel Pfeffer, Streugewiirze

MILCHPRODUKTE
Salzige, fettreiche Kasesorten

GEMUSE, SALATE
Konserven, Pommes, Fettgebackenes,

OBST
Obstkonserven

BACKWAREN
WeiBmehl-Produkte, siiBe und
fette Backwaren

TEIGWAREN
Starkemehl, geschélter Reis,
Teigwaren aus WeiBmehl|

OLE, FETTE
Brat- und Backfette,
Gehartete Fette und Margarine

GETRANKE
Softgetranke, gezuckerte Séfte,
Alkohol, Kaffee

Wenig Eiweill — Schlackenstoffe werden vom Koérper nicht ausgeschieden => wenig Fleisch
Wenig Kohlenhydrate und Fett — beides vergréBert die Depotspeicher der Fettzellen

Bei ,ungesunder” Ernahrung ist es erwiesen, dass der Korper tibersauert — Schadstoffe und Schlackenstoffe

werden nicht mehr abtransportiert — Fettzellen nehmen an Volumen zu.
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JAFRA

Anti-Cellulite Behandlung - DEFINE YOUR BODY

1. ,,Bestandsaufnahme"
2. Auswahl der Korperpflegeprodukte

3. Einsatz der Massagehandschuhe (Abb. 1)
* Bauch in Uhrzeigersinn kreisend massieren
* Leiste nach oben ausstreichen
» rechtes Bein vom Knochel in Richtung Leiste auf der Rlckseite
Uber den Po mit langen Massagestrichen ausstreichen
* linkes Bein wie rechtes Bein

4. Cremen auftragen
* Figurformendes Korpergel an den Problemzonen wie Oberschenkel,
Hifte Taille, Po, Bauch oder dem gesamten Korper kraftig einmassieren
+ Anti-Cellulite Konzentrat auf die betroffenen Stellen auftragen
« restlichen Korper mit der Festigenden Korpercreme eincremen

5. Folie am rechten Knochel von innen nach auflen,
Richtung Leiste (iber Bauch und Po bis zur Taille
{OHNE KOMPRESSION)

6. Linkes Bein wie rechtes Bein {Abb. 2)
Wahrend des Folienwickels entweder Beine hochlegen oder
Bewegung, um den Lymphfluss zu unterstitzen. Bitte nicht
sitzen oder auf der Stelle stehen!
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