anz egal, ob prall oder klein,

apfel- oder birnenférmig: Kaum

ein Korperteil der Frau wird als
so sinnlich und weiblich wahrgenom-
men wie ihr Busen. Wen wundert's, dass
ein perfektes Dekolleté — nicht nur bei
Minnern — schnell Aufsehen erregt und
viele Frauen verunsichert sind, ob ihr
Busen schon genug ist. Und trotzdem
vergisst so manche Frau angesichts des
stindigen Pflegedrucks rund um Beine,
Po und Gesicht, dass auch das Dekolleté
und die Brust regelméf3ig gepflegt wer-
den wollen. LEBEN hat die wichtigsten
Tipps, wie Sie Ihre Briiste schon in Form
halten konnen.

Sanftes Peeling. Die Haut rund um die
Briiste und am Dekolleté ist sehr emp-
findlich, weil sie kaum aufpolsterndes
Fettgewebe besitzt. Sie braucht daher
besondere Pflege — besonders im Win-
ter, wenn die Talgdriisen bei Tempera-
turen um den Gefrierpunkt ihre Pro-
duktion drastisch drosseln. Génnen Sie

Gepflegtes Dekolleté.

Ein schoner Busen ruckt
die Weiblichkeit ins rechte
Licht. Ein paar einfache
Tipps, was Frau dafur
alles tun kann.

Redaktion: Andreas Linhart
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Thren Briisten daher einmal pro Woche
ein Peeling. Damit befreien Sie Thr De-
kolleté nicht nur von Unreinheiten und
abgestorbenen Hautzellen — die sanfte
Schilkur kurbelt auch die Durchblu-
tung und Zellerneuerung an. Vor allem
mit fortschreitendem Alter muss man
diesem Prozess nachhelfen, da er nicht
mehr so selbstverstindlich und fix von-
statten geht wie noch bis Ende 20. Ach-
ten Sie beim Kauf von Peeling-Pro-
dukten darauf, dass sie speziell fiir die
Pflege des Dekolletés sind. Alles andere
kann fiir die zarte Haut dieser Korper-
region zu hart sein.

Wecbselduschen sorgen
fiir straffe Briiste

Frischekick. Wechselduschen am Mor-
gen straffen die Haut und sorgen fiir ei-
nen rosigen Teint. Nach dem Duschen
etwa eine Minute lang abwechselnd je
zehn Sekunden mit warmem und kal-
tem Wasser in Achterform massieren,
mit ,kalt“ aufhoren. Zugegeben: Ge-
rade im Winter kostet das einige Uber-
windung. Aber Ihre Briiste werden's Ih-
nen danken. Wechselduschen férdern
die Durchblutung und regen Kreislauf
und Stoffwechsel an, wodurch Schla-
ckenstoffe schneller ausgeschieden wer-
den. Wer es noch frostiger aushélt, mas-
siert Hals und Brust mit Eiswiirfeln.
Aber Achtung: Meiden Sie zu heif3e
und zu lange Wannen- oder Duschbi-
der! Sie sind der Feind straffer Briiste,
da sie der Haut zusétzlich Feuchtigkeit
entziehen und sie austrocknen lassen.
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Brustpflege. Wenn die Haut an
Elastizitat verloren hat, helfen
Ampullenkuren. Sie starken die
GefaBe und sorgen fiir einen
Feuchtigkeitsschub. Die kleinen
Flaschchen gibt es meist in
PackungsgroBen ab sieben Stiick,
da eine Kur in der Regel eine
Woche dauert. Massieren Sie dafir
taglich den Inhalt einer Ampulle
= mit einem weichen Biirstchen ein.

Pflegende Massage. Ahnlich wie
Wechselduschen regen auch Massagen
die Durchblutung an und tragen so zur
Festigung des Gewebes bei. Wichtig ist,
die Briiste von aufden nach innen und
von unten nach oben — in Richtung Hals
— zu massieren. Das konnen Sie einfach
mit Thren Hianden machen oder aber
auch mit speziellen Massagebiirsten
oder -schwidmmen, die es in der Droge-
rie gibt. Besonders angenehm wird die
Massage mit pflegender Creme oder
einem sanften Pflanzenol, die der Haut »

Kalt-warm. Morgendliche Wechsel-
duschen kurbeln Kreislauf und
Stoffwechsel an und sorgen damit
auch fiir eine straffe Brust.

Mit
in den Herbst.

illa KLm
hochster Qualita
Fiir mehr Power
im Leben.

1 Mrd. aktive Helfer flir

Vitalitht und Energie in
Schule, Beruf und Sport.




Richtig abmessen

Ihr BH
manchmal? Nun, das ist gar nicht
so selten: Etwa jede dritte Frau in
Osterreich tragt einen schlecht
sitzenden BUstenhalter. Der hau-
figste Fehler: Der BH wird zu
klein gekauft. Aber was nutzt der
schonste BH, wenn er nicht halt,
was er verspricht? Daher ist es sehr
ratsam, sich die Muhe zu machen,
die richtige KérbchengroBe zu
errechnen. Das gelingt mit einer
ganz einfachen Formel, bei der
zwei MaBe eine Rolle spielen:

1. Zuerst wird der Unterbrustum-
fang direkt unter der Brust gemes-
sen. Aus der Abmessung wird ein
Mittelwert ermittelt. Das hei3t zum

Wie der BH Beispiel, dass bei einem Umfang
. " von 63 bis 67 Zentimetern das BH-
beelnﬂusst‘ UnterbrustmaB mit 65 anzusetzen
ist (siehe obere Tabelle). Dies ist die
Der Steg. Ist er zu schmal, Unterbrust- BH-Unter- GroBe des Unterbrustbandes.
fuhrt das zu Enge im Brust- umfang brustmaf 2. Danach wird der Brustumfang an
korb Und Oberen Rucken. .............. éé':'é.%"(;;:r" ......................... é ..5. ................... der umfangrelchsten Ste”e der Bru_
T'pp{ einen alten BH VO ettt s ste — meistens in Hohe der Brust-
auseinander schneiden und 68—72 cm 70 warzen — gemessen.
den Effekt unterschled— .............. 73777cm .......................... 7 5 ................... 3 AUE der Differenz zwischen Un-

licher Positionen spuren.

terbrustumfang und Brustumfang

Wichtig: Schutz und Stutze
geht vor Optik!

Zu eng? Speziell bei Push-
ups ist es notwendig, dass
die Tops gut sitzen. Sonst

. verandert sich die Haltung.

Marion Weiser, holistische
K&rpertherapeutin aus Linz
(Ii.), rat: ,Checken Sie im
Spiegel, ob der BH ,Roll-
chen’ produziert.”

Riemchen. Zu schmale
Riemchen erkennt man
oft an Einkerbungen in
der Schultermuskulatur,
die deshalb zu Verspan-
nungen neigt. Tipp: Auf
die Riemchen-Breite ach-
ten und sie gegebenen-
falls selbst , polstern”.

Neckholder. Speziell bei
Frauen mit groBeren Bru-
sten ,ziehen” Neckholder,
schniren im Nacken ein
und machen Druck auf
die Halswirbelsgule. Wei-
sers Tipp: ,Wirklich nur

Quelle: wecarelife.at

108112 cm 110

ERRECHNEN DER KORBCHENGROSSE:

Brustumfang-  BH-Korbchen-

Unterbrustumfang  grofie (Cup)

............... e B
............... e
............... T
............... s ———
............... e
.............. [ —
s

Sport-BHs mildern

ergibt sich die KérbchengrdBe — sie
andert sich alle zwei Zentimeter um
einen Buchstaben (untere Tabelle).
Bei einem Unterbrustumfang von
65 cm und einem Brustumfang von
82 c¢m ergibt sich eine Differenz von
17 — das entspricht der Kérbchen-
groBe C. Die haufigste Cup-GroBe
in Europa ist tGbrigens 75B.

Auch wenn sich Ihre BH-
GroBe scheinbar seit Jahren nicht
verandert hat, sollte jeder Busten-
halter vor dem Kauf anprobiert
werden. Erstens weil die GroBe von
Marke zu Marke variiert, zweitens
weil es sehr unwahrscheinlich ist,
dass der Kérperumfang immer der
gleiche bleibt.

den Zug auf das Brust-
gewebe und vermeiden
zudem Verletzungen.

tragen, wenn es die Brust-

groBe erlaubt.”
Mehr Infos: www.marion-weiser.at




FOTOS: Corbis, Getty Images, Beigestellt (4)

» jeweilsviel Feuchtigkeit spenden. Uber-
teuerte Pflegeprodukte sind dafiir aber
nicht notwendig. Fiir einen intensiven
Pflegekick reichen einfache Mittel aus
der Kiiche: Einfach zwei Eiweif steif
schlagen und mit zwei Essloffel Zitro-
nensaft mischen. Die Mixtur auf Hals
und Dekolleté auftragen und trocknen
lassen. Dann mit lauwarmen Wasser
sanft abwaschen. Das Ergebnis: strei-
chelzarte Samthaut!

Nur der Brustmusikel
ldsst si¢h trainieren

Sport als Push-up. Kleinere Briiste ha-
ben den grofden Vorteil, dass sie der
Schwerkraft linger widerstehen kon-
nen. Doch ab einem gewissen Alter —
und einer gewissen Grofe sowieso —ver-
lieren auch die knackigsten Briiste die-
sen Kampf — es geht bergab. Das Wun-
dermittel hat in diesem Fall fiinf Buch-
staben: Sport! Da der Busen selbst keine
Muskeln hat, kann man ihn nicht ,.trai-
nieren”“. Das geht nur indirekt iiber den
grofden Brustmuskel, der dem Busen
Halt gibt. Fitte Brustmuskeln sind tibri-
gens nicht nur eine wichtige Stiitze fiir
ihren Busen — auch Ihre Haltung profi-
tiert davon. Ideale Ubung fiir Zwischen-
durch: aufrecht stehen, Arme auf Schul-
terh6he vor dem Korper anwinkeln und
Handfldchen gegeneinander pressen,
kurz halten und wieder 16sen. Am bes-
gten tiglich 30-mal wiederholen. Der
optimale Sport zur Bruststraffung ist
tibrigens Schwimmen.

Nachtprogramm. Auch im Schlaf lasst
sich etwas fiir schone Briiste tun. Wer
kann, sollte auf dem Riicken schlafen,
Bauch- und Seitenlage verknittern das
Dekolleté. Auch wer zu hoch gepolstert
liegt, riskiert Faltchen.

Optimal umhiillt. Ein gut sitzender Bii-
stenhalter schiitzt das Gewebe und sorgt
fiir tolle Rundungen. Doch viele Frauen
tragen die falsche BH-Grof3e (sieke linke
Seite). Richtig: Der Cup darf keine Fél-
chen werfen oder einschneiden, das
Riickenteil darf nicht hoher rutschen als
die Brustbiigel, und die Triger sollten
weder zu eng noch zu lockern sitzen. ®
In der November-Ausgabe lesen Sie:
Welche neuen THERAPIEOPTIONEN es gegen
BRUSTKREBS gibt.
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o Blitzdidten:
Diese hungern als
erstes den Busen
aus, da das Bin-
degewebe mit
weniger Néhr-
stoffen versorgt
wird.

oy Sonnenbdder
oben ohne: Die
garte Haut an Bu-
sen e# Dekolleté
reagiert extrem
empfindlich, bil-
det Pigmentfle-
cken und Falten,
die Haut altert
schneller.

o Sport ohne
Spegial-BH: Flihrt
gu Rissen im Bin-
degewebe, auch
bei Frauen mit
wenig Oberweite!

o HeijfSes Baden
oder Duschen:
Entziehen der
Haut Feuchtigkeit
und trocknen

sie aus.
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