
6 TIPPS 
für den Sixpack

KO NZE N T R AT I O N FÜ R E FFI Z I E NZ 
Bei jeder Wiederholung einer Übung an den 
Muskel denken, den man aktivieren will.

M E H R S E X 
Der aktive Part verbrennt beim Liebe ma-
chen so viele Kalorien wie bei einer Extrem-
sportart. Das hilft beim De!nieren der Mus-
keln. Und das Glücksgefühl durch die 
ausgeschütteten Hormone beim Dranblei-
ben an den gesteckten Zielen! Andere Aus-
dauersportarten tuns zur Not auch.

ES S E N I M  B AU K A S T E N SY S T E M 
Täglich zwischen einem und drei Gramm 
Eiweiss pro Körperkilo in Form von Fleisch, 
Fisch, Eiern, Hülsenfrüchten sowie fünf-
zig Gramm ballaststoffreiche Kohlenhy-
drate essen. Mehrfach ungesättigte Fett-
säuren regen die Fettverbrennung an und 
stecken z. B. in Avocados oder Nüssen. 

T R I N KG E L AG E 
Die Erfolgsformel: Körpergewicht x 0,4 dl 
stilles Wasser, Kräuter-, Grüntee pro Tag. 
 Eiweiss-Shakes (ideal Whey Isolat) inner-
halb 45 Min. nach dem Training trinken.

Ü B U N G E N FÜ R DA H E I M 
1. Knie abwechselnd zur Brust ziehen in 
der Brettposition. 2. Seitlicher Unterarm-
stütz mit Rumpfrotation. 3. Im Armstütz 
rechtes Knie zur linken Schulter bringen 
und umgekehrt. 4. Auf dem Rücken liegen, 
Knie im 90-Grad-Winkel, Crunch mit Hand-
druck gegen Knie. 5. Klappmesser.

FE R N - I N FR A ROT S AU N A
Sich 30 Min. in den Detox-Dôme (in ausge-
wählten Studios) legen: Die Wärme akti-
viert unter anderem den Stoffwechsel.

J A N S C H U M AC H E R Der Solothurner, 37, prangte 
rekordmässige zwölf Mal auf dem «Men’s-Health»- 

Cover und verrät uns, wie man zum Waschbrettbauch 
kommt. Er ist Physiotherapeut, Mitinhaber der Fit-

ness- und EMS-Studios Saphiraz, Model. saphiraz.com

Für die neueste Generation der Braun Se-
ries 3 benötigen Sie fast schon eine Renn-
lizenz. Der Rasierer basiert auf der soge-
nannten MicroComb-Technologie, einem 
Kamm, der die Barthaare aufstellt und di-
rekt in das Scherenelement des Trimmers 
führt. So schnell gehts glatt.

B R A U N  Der 
hautschonende
Rasierer Series 3 
ProSkin,  
Fr. 150.—.
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