Sixpack for ever

M Yolanda Tavoli

Jiinger, schoner, vitaler - wer
kennt ihn nicht, den Traum vom
ewigen Jungbrunnen. Und langst
sind es nicht nur die Frauen, die
versuchen, diesen Traum Wirk-
lichkeit werden zu lassen.

Der Coke-Light Man

Lasziv leckt sich der Coke-Light-
Man uber die Lippen, sein Sixpack
zeichnet sich aufreizend unter dem
verschwitzten T-Shirt ab. Ganz
zum Entzicken der anwesenden
Blirodamen. Welcher Mann wiirde
in diesem Werbe-Spot nicht gerne
die Hauptrolle spielen? Aber in un-
serer Zeit, wo der Stressfaktor un-
geahnte Hohen erreicht hat, sind
bei vielen Mannern eher «Love-
handles» denn Muskelpakete in
der Bauchgegend vorhanden. Also
rein in den Fitness-Tempel! Klapp-
messer-Crunches, Crunches mit
Dehnband, Beinheben im Sitzen
mit Kurzhanteln und Liegestitzen-
was tut Mann nicht alles, um sei-
nen Body zu stahlen und Fettde-
pots abzubauen.

Konsequenz und Motivation

Wer viel arbeitet, hat es aber
schwer, Trainingseinheiten einzu-
halten. Dann funktioniert das Sy-
stem nicht mehr effizient, da ein-
zelne Muskeln nicht regelmassig
genug belastet werden. Zweiter
Punkt: Eine optimale Muskulatur
kann nur dann aufgebaut werden,
wenn die Erndhrung ausgewogen
ist. Hier muss zwischen zwei Typen
von Mannern unterschieden wer-
den: denjenigen, die bereits lber
gute Muskelpakete verfigen, und
den anderen, die erst auf dem Weg
dorthin sind. Die erfolgreichste
Strategie fir die zweite Gruppe im
Hinblick auf den Austausch von
Fett- gegen Muskelmasse ist eine
konsequente Kohlenhydratredukti-
on bei gleichzeitiger ausreichender

Proteinaufnahme. Nicht einfach,
wenn Geschaftsessen an der Ta-
gesordnung sind. Und genau da
liegt der Hase begraben:

«Letztendlich happerts an Konse-
quenz und mangelnder Motivati-
on», weiss Dr.med.Roland Schaf-
fer, Spezialarzt fir Liposuction und
Leiter des Center Modern Liposuc-
tion. «In unseren Wartezimmern
sitzen immer mehr Manner. War
mannliche Schonheit friher ein
unnotiger Luxus, so wollen Manner
heute analog der Frauen maoglichst
lange gut aussehen. Dabel steht
bei ihnen Fettabsaugen an erster
Stelle. Und ein Sixpack ist auch fur
den Geschaftsmann keine Utopie
mehr. «Aber», so warnt er, «der
Schonheits-Chirurgie sind Gren-
zen gesetzt: Die Grundanatomie
sollte mit dem erwlnschten Mus-
kelaufbau korrelieren. Das heisst
im Klartext, dass man aus einem
Langstreckenlaufer
Bodybuilder machen kann.»

kaum einen

Sixpack auch im hoheren Alter

Ein Sixpack zu haben ist Ubrigens
bis Uber 70 Jahre maglich. So hat
der Mr.Amerikavon 1973, Jim Mor-
ris, selbst mit seinen 71 Jahren
noch einen muskuldseren Korper
als die meisten 40-Jahrigen. Als
Resultat von Wissen, Begeisterung
und Einsatz. Manch einer mag den-
ken, dass ein kleiner Bauchansatz
kein Malheur darstellt, sondern bei
der Frauenwelt als «knudelig» .ri-
berkommt. Aber Achtung: Ueber-
gewicht in dieser Kérperzone birgt
bereits das Potential fir ernsthafte
Krankheiten. So Dr.med, Roland

Schaffer: «Ab 94 cm Bauchumfang
steigt beim Mann das Risiko fur
Stoffwechselstérungen signifikant
an. Hoher Blutdruck und Fettabla-
gerungen in den Blutgefassen sind
unter anderem die Folgen und kén-
nen schwere korperliche Schaden
und Krankheiten
Vielfach ist es aber gar nicht so
einfach dort abzunehmen, wo die
Fettpolsterchen fir unerwinschte
Rundungen sorgen, insbesondere
wenn es sich um diatresistentes
Fett handelt. Hier hilft eine profes-
sionell durchgefihrte Liposuction.
Selbst wenn die Haut schon einen
deutlichen Dehnbarkeitsverlust
aufweist, kann mit der sanften
Technik der Fettabsaugung, dem
«Bodystyling»(Abb. 1+2), harmo-
nisch eine bessere Kaorpersilhou-
ette geformt werden. Nach dem
Bodystyling gilt es, Fettzellen zu
reduzieren und dafiir wendet das
Center Moderne Liposuction das
«Fatburning» (3) an. Der Begriff
fassst die verschiedenen Fett
verbrennenden Varianten zusam-

verursachen.

men.»
Und schliesslich ist es wichtig, die
Bauchmuskulatur wieder zu star-
ken (4). Und dafiir brauchte es dann
eben doch noch ein Quentchen
Ueberwindung, um die entspre-
chenden Uebungen regelmassig
durchzufihren. Nach dem Motto:
von nichts kommt nichts....

B more informations
Center Modern Liposuction
Zollikerstrasse 221
8008 Zirich
043 488 61 61
www.modern-liposuction.ch
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Mein Grundsatz lautet: Wenn jemand
seine Moglichkeiten nichtausschdopft,
kann man nichts machen. Um etwas
zu erreichen, muss man durchbeis-
sen kdnnen. Grundsatzlich gilt na-
turlich, dass jeder Mann ein unter-
schiedliches Ansprechverhalten auf
entsprechende  Trainingseinheiten
zeigt. Der genetische Muskeltypus
und die Hautdicke ist entscheidend,
wie deutlich beispielsweise ein Six-
pack auftreten kann. Dank kompe-
tenter Beratung (kostenlose Erstbe-

ratung), hochspezialisierten Aerzten
und modernster Technologie kann je-
der Kunde seine individuelle Traum-
figur erlangen.

Dr. Roland Schaffer




