Schoner
Auftritt

Straffe Beine und sommerfitte
Filie: Samtig-schon, makellos
und perfekt gepflegt, ziehen sie

alle Blicke auf sich.
VON MICHAELA WERTHMULLER

ie sind jeden Sommer
S wieder ein Hingucker:

schone Beine! Die zwei
ORF-Beauty- und Wellness-
Expertinnen Simone Rona-
cher (www.ronacher.com) und
Helga Fiala-Haslberger
(www.beautesse.at) machen
Ihnen im heurigen Sommer
besonders schéne Beine mit
ihren Tipps.

Helga Fiala-Haslberger,
»Radio Wien*“-Beauty-
Expertin und Heraus-
geberin eines Online-

Beauty-Magazins

Pflegetipp 1: Téglich reini-
gen. Tigliche Reinigung.
Saubere Fiifle gehoren zum
guten Ton. Schmutz und
Schweif bilden ein ideales
Mikroklima fiir Bakterien,
die sich gerne in den Zehen-
zwischenriumen sammeln.
Und: Frische und Sauberkeit
schiitzt auch die Umwelt.

Pflegetipp 2: Fii3e gut ab-
trocknen. Nach der Reini-
gung die Fiile gut abtrock-
nen — v. a. die Zehenzwi-
schenrdume -, da Pilze und
Bakterien in feucht-warmer
Umgebung sehr gut und
rasch gedeihen.

Pflegetipp 3: Falsches
Schuhwerk vermeiden. Enge
und unbequeme Schuhe for-
dert die Bildung von Horn-
haut. Bleibt sie unbehandelt,
wird sie rau und rissig. Bak-
terien kénnen rasch eindrin-
gen und schmerzhafte Ent-
ziindungen verursachen.

Pflegetipp 4: Weg mit der
Hornhaut. Harte, verhornte
Haut behandelt man am
besten mit Bimsstein und
FuRfeile. Das regt auch das
Wachstum der gesunden
Hautzellen an. Hinde weg
von Hornhaut-Hobeln, sie
koénnen bei zu viel Druck
Verletzungen machen.

Cremen Sie
Ihre Beine
tiglich ein. Sie
danken es
Ihnen mit
einem
traumhaften

Aussehen,

Die tigliche
Fufdreinigung
gehort zum
guten Ton.

Pflegetipp 5: Den Beinen
etwas Gutes tun. Vermeiden
Sie lingere Sitzphasen mil
iiberschlagenen Beinen und
nehmen Sie ofter die Treppe
statt den Lift.

Pflegetipp 6: Mehr Bewe-
gung. Radfahren, Schwim-
men und Spaziergange in
flotterem Schritt machen
miide Beine wieder munter.

Pflegetipp 7: Barfuf} gehen.
Gehen Sie in der warmen
Jahreszeit so oft wie moglich
barfufl. Das ist wohltuende
und stirkende Gymnastik
fiir Fiie und Beine zu-
gleich.

Pflegetipp 8: Gesund er-
néhren. Ein ballaststoffrei-
cher, aber salz- und fettar-
mer Speiseplan sowie
ausreichend Fliissigkeit sind
eine gute Unterstiitzung fiir
das Fit-Programm der Bei-
ne. Petersilie, Liebstockl und
Wassermelonen haben etwa
eine entwiissernde Wirkung
(s. auch rechts: Lebensmittel
gegen Cellulite).

Pflegetipp 9: Taglich ein-
cremen. Und zwar den gan-
zen Fuf mit Fullbalsam —
morgens und abends —
schiitzt vor trockener Haut
und Hornhautbildung und
stiarkt zusitzlich die natiirli-
che Hautbarriere.

Pflegetipp 10: Doppelte
Portion Pflege. Haben Sie
sehr trockene FiiRe? Dann
cremen Sie Thre Fiille bis zu
den Knocheln ganz dick ein,
ziehen Sie ein Paar Baum-
wollsocken dariiber und las-

sen Sie die Creme iiber
Nacht einwirken.




Pflegetipp 11: Sonnen-
schein aus der Tube. Ein
zarter Bronzeton an den
Beinen sieht nicht nur gut
aus, er lisst auch Cellulite in
den Hintergrund treten und

die Beine einfach schlanker
wirken, Zur Vorbereitung
sollte man tags zuvor die
Beine peelen und enthaaren.

Pflegetipp 12: Nédgel in
Form bringen. Schneiden
oder feilen Sie Fulinigel
immer gerade und schieben
Sie die Nagelhaut mit einem
Wattestibchen vorsichtig
zurtick.

Simone Ronacher,
Hotelehefin und Radio-
Kirnten-Wellness-
Expertin gibt Tipps

Pflegetipp 13: Kalt duschen.
Duschen Sie die Beine mit
angenehm kiithlem Wasser
zwei- oder mehrmals tiglich
einige Minuten von unten

nach oben ab. Thre Beine
werden es Thnen danken.

Pflegetipp 14: Beine hoch-
lagern. Bei Schwellungen la-
gern Sie die Beine hoch und
kithlen sie mit einem kalten
Handtuch.

Pflegetipp 15: Strumpflos,
nein danke! Vermeiden Sie
das Tragen von geschlosse-
nen Schuhen ohne Striimpfe
darunter anzuziehen, sonst
sind Thre Fiiffe immer feucht
und durch die Reibung ent-
stehen Blasen!

Pflegetipp 16: FuBbad zum
Verwdhnen. Verwohnen Sie
Thre Fiile durch ein Fuftbad
mit Buttermilch. Geben Sie
dazu 1/4 1 Buttermilch und
4 EL Honig in das Badewas-
ser. Sie werden sofort spii-
ren, wie die Haut geschmei-
diger wird.

Pflegetipp 17: Klarlack fiir
die Négel! Es gibt eine Viel-
zahl von Nagellacken, die
mit hellen, sonnigen Farben
den Beginn des Friihlings
Jeinliuten” — wihlen Sie
nach Threm persénlichen
Geschmack. Doch Vorsicht:
Verwenden Sie stets Klar-
lack als Grundierung, da
Farblacke oft hissliche
Verfirbungen des Nagels
verursachen.

Pflegetipp 18: Wdrme ver-
meiden. Bei empfindlichen
Beinen/Venen meiden Sie
unbedingt Wirme tiber 28
Grad Celsius — also heifie
Bider, Wirmflaschen oder
Saunaginge.

Pflegetipp 19: Beinwickel
machen. Beinwickel tragen
in hohem Maf zur Festig-
keit und Elastizitdt der Haut
bei. Ich empfehle, zwischen-
durch einen Wickel etwa mit
Meersalz oder Algen anzule-
gen. Das festigt das Binde-
gewebe, lisst Hautfalten
und Cellulite verblassen
und ist aulerdem sehr
angenehm.

Pflegetipp 20: Neuester
Schrei - Nagelsticker. Nagel-
sticker sind in jedem Droge-
riemarkt erhiltlich und
schnell aufgeklebt — wihlen
Sie nur einen Nagel pro
Fuf fiir einen Sticker — alle
Nigel damit zu bekleben
wiirde plump wirken.



