DIE APFEL-FIGUR
(UMGEKEHRTES DREIECK)
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Die Aptel-Figur

Die Apfel-Figur, oft auch als ,,umgekehrtes
Dreieck™ bezeichnet, ist durch eine Uppige
Oberweite und eine wenig definierte Taille
gekennzeichnet. In der Regel liegt der
Schwerpunkt dieser Korperform im oberen
Bereich des Oberkorpers, was durch die breite
Schulterlinie zusatzlich betont wird.

Ich nenne diese Definition aus Grunden der
Transparenz. Wichtig ist jedoch, sich bewusst
zu machen, dass jeder Korper und jede Person
einzigartige Merkmale hat. Genau auf diese
Besonderheiten sollten wir uns konzentrieren,
um deine Einzigartigkeit bestmdglich zur
Geltung zu bringen.

Princess Charlene of Monaco




Diese Figur ist durch Schultern gekennzeichnet, die
breiter sind als das Becken, durch meist schlanke
und gut definierte Beine, wahrend Bauch und Arme
tendenziell weicher wirken.

Bei Gewichtszunahme lagert die Frau mit Apfel-Figur vor
allem im oberen Korperbereich zu, etwa an den Armen,
am oberen Rucken und teilweise am Bauch. Der
Korperschwerpunkt ist in der Regel hoch, was lange
Beine und einen klUrzeren Oberkorper zur Folge hat. Das
Gesall ist hingegen oft wenig ausgepragt.

Ziel ist es, den Unterkorper zu betonen, der die groBe
Starke dieser Figur darstellt, indem Volumen
hinzugeflgt und die Silhouette optisch ausgeglichen
wird. Im oberen Bereich ist es hingegen wichtig, die
Brustzone zu entlasten und zu vertikalisieren, um den
Blick durch gezielte Schnitte und strategische Details
umzulenken.



PrOpOrt]_()nen Nach dem Prinzip der visuellen Proportionen wirkt ein kleines Objekt

neben einem groBBen noch kleiner und umgekehrt erscheint ein
groBes Objekt neben einem kleinen noch grofBer.

Deshalb ist es bei zierlicher Statur und geringer Kérpergrol3e
ratsam, groBe Taschen zu vermeiden und stattdessen kleinere,
proportionierte Modelle zu wahlen. Umgekehrt gilt: Bei einer
kraftigeren Statur sollten zu kleine Taschen gemieden werden, da
sie schnell unproportioniert wirken.
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. Dasselbe Prinzip lasst sich auf Schuhe anwenden. Sind Waden oder
Knochel kraftig, empfiehlt es sich, Stilettos zu vermeiden, da sie

diesen Bereich optisch zusatzlich vergréBern.

Auch bei Mustern spielt die GroBBe eine entscheidende Rolle. Eine
ausgepragte Korperstruktur verlangt nach groBeren, proportionalen
Mustern, etwa grof3flachigen Blumenprints oder gro3en Punkten. Ist
deine Statur hingegen zierlich, sind kleinere, feinere Muster die
bessere Wahl, da zu grof3e Dessins die Harmonie der Silhouette
storen und dich optisch Uberladen konnen.



Die Bilder

Die in dieser Anleitung enthaltenen Bilder dienen
ausschlief3lich als Beispiele. Sie sind nach Kategorien
geordnet und stellen keine vollstandigen Outfits dar.

So liegt in der Rubrik Hosen der Fokus ausschlie3lich
auf den Hosen, ohne die dazu kombinierten Oberteile
zu berucksichtigen, und umgekehrt.

Ich habe mich bewusst fur eine fotografische Anleitung
entschieden, da Bilder meiner Erfahrung nach oft
wirkungsvoller als tausend Worte sind, wenn es darum
geht, Konzepte und Inspirationen zu vermitteln.



Die Beine sind deine grof3e Starke, aber Vorsicht: Mit einer
Hosen Skinny-Hose kannst du sie zwar betonen, gleichzeitig kann der
Oberkorper dadurch jedoch noch breiter wirken.



Du kannst problemlos Hosen in hellen Farben
oder mit lebhaften Mustern tragen. Sie sorgen
fUr mehr optisches Volumen im unteren Bereich
und helfen, die Figur auszugleichen. Auch
dekorative Details wie Pailletten, Applikationen
oder auffallige Taschen sind absolut geeignet.
Shorts sind ebenfalls eine gute Wahl, besonders
in Kombination mit Oberteilen, die den
Oberkorper optisch verlangern.

Bevorzuge weite oder leicht ausgestellte
Schnitte wie weiche Palazzohosen oder Culottes.
Sie schaffen ein harmonisches Gleichgewicht zur
starker betonten oberen Korperhalfte. Sei
hingegen vorsichtig mit sehr engen oder
Skinny-Hosen, da sie den Oberkorper zusatzlich
betonen und die Silhouette aus dem
Gleichgewicht bringen konnen.

Ist das Gesall wenig ausgepragt, wahle
Modelle mit Taschen, strategischen Nahten
oder Details im hinteren Bereich. Sie verleihen
Volumen und sorgen fur mehr Harmonie
zwischen Ober- und Unterkorper.



Jeans

Jeans sind ein Basic in allen Farbpaletten.

Helle Jeans lassen die Figur optisch breiter wirken, dunkle
Jeans hingegen schmaler. Derselbe Farbton oben und
unten schafft visuelle Kontinuitat und streckt die
Silhouette.

Die fur deine Figur am besten geeigneten Modelle sind:
e Regular
e Straight
e Bootcut
e Blare
e Wideleg
e Barrel*




Regular

Die Reqular-Jeans fallt gerade.
Sie ist nicht eng geschnitten,
ermaoglicht viel
Bewegungsfreiheit und eignet
sich hervorragend fur
unterschiedliche Looks. Die
Weite beginnt am Gesal3 und
verlauft bis zum Knochel.

Am einfachsten lasst sie sich
mit flachen Schuhen oder
Sneakers kombinieren, doch
schon ein paar Zentimeter
Absatz kdnnen einen
deutlichen Unterschied
machen und die Figur
optisch strecken.




Straight

Das Straight-Modell hat ein
etwas weiter geschnittenes Bein
als das Regular-Modell.

Die Weite beginnt am Gesal3 und
bleibt bis zum Saum gleich, wodurch
der Figur mehr Struktur verliehen
wird. Da die Jeans gerade fallt, wird
das Bein nicht besonders betont und
ist damit eine ideale Wahl fur alle, die
einen ausgewogenen,
zuruckhaltenden Look bevorzugen.



Bootcut

Bootcut-Jeans sind weniger
ausgestellt als Flare-Modelle.

Sie werden auf Kniehdhe leicht
schmaler und weiten sich zum Saum hin
wieder, um Platz fur Stiefel zu bieten.
Daher auch ihr Name: boot = Stiefel,
cut = Schnitt.

Die Saumweite hilft, die Huftbreite
optisch auszugleichen und sorgt flr ein
harmonisches Gesamtbild.




Flare (Schlaghose)

Das Flare-Modell, besser bekannt als
Schlaghose, besitzt einen stark
ausgestellten Saum, der sich ab
Kniehohe nach unten hin 6ffnet.

Dieses Modell bietet hohen Tragekomfort
und einen lassigen Look. Es verleiht sehr
schlanken Beinen mehr Volumen und
vermeidet es, die Figur ubermafig
einzuengen.




Wide Leg

Die Weite des
Wide-Leg-Modells beginnt am
Gesal3 und verlauft bis zum
unteren Saum.

Dieser Schnitt ist besonders
strategisch fur sehr schlanke
Beine: Er verleiht elegant
Volumen, vermeidet den
,Streichholz"-Effekt und
schafft ausgewogenere
Proportionen im Verhaltnis
zum Oberkorper.




Barrel®

Die Mode bietet Barrel-Jeans
an, die dank ihrer schragen
Linienfhrung allen
Korperformen schmeicheln.




Palazzohosen

Dieses Modell verleiht der Figur
mehr FlieBfahigkeit und
Bewegung, gleicht die
Proportionen aus und schenkt
besonders schlanken Beinen
zusatzliches Volumen. Durch
den weiten Schnitt von der
Taille bis zum Knochel bietet es
hohen Tragekomfort, ohne
einzuengen, und eignet sich
ideal fur Looks, die zugleich
elegant und entspannt wirken.




Rocke




Wahle Modelle, die im unteren Bereich
Bewegung und Volumen hinzufugen, um den
Oberkorper optisch auszugleichen. Die
idealen Midirocke fur dich haben einen
flieBenden, weichen Schnitt, der locker fallt,
ohne an der Taille einzuengen.

Besonders geeignet sind Rocke mit sanften
Falten, seitlichem Schlitz oder
asymmetrischem Schnitt, vor allem wenn sie
im unteren Bereich mit dekorativen Details
wie Ruschen oder Applikationen verziert
sind.

Vermeide sehr eng anliegende oder
Bleistiftrocke, da sie den Unterkorper
optisch komprimieren.

Ein klares Ja qilt fur Minirocke, sofern sie
aus festen, gut strukturierten Stoffen
gefertigt sind.



T-Shirts, Tops, Blusen

Ausschnitte, Wickeloptiken und Drapierungen eignen sich
hervorragend, um den Oberkorper zu verlangern und das
Dekolleté vorteilhaft zu betonen.

Bei T-Shirts solltest du kurze Armel auf Brusthdhe vermeiden,
da sie eine horizontale Linie bilden, die diesen Bereich optisch
verbreitert. Besser sind Dreivierteldrmel oder Armel mit
kleinen Umschlagen, da sie ausgleichend wirken und das
Handgelenk schon betonen.

Die Oberteile sollten deiner Silhouette mit weichen,
flieBenden Linien folgen, ohne die Taille zu stark einzuengen.
Vertikale und diagonale Linien helfen, die Figur optisch zu
strecken und zu erleichtern. Vermeide horizontale Streifen
sowie Ubermafiges Volumen an Schultern und Brust.

Hast du einen mittelhohen bis hohen Koérperschwerpunkt,
tragst du Blusen, T-Shirts, Tops und leichte Pullover am
besten Uber Rock oder Hose, um ein ausgewogenes
Gesamtbild zu schaffen.




Wenn du eine Uppige Oberweite hast und sie dir unangenehm
ist, solltest du Kleidungssticke mit Applikationen oder

auffalligen Details vermeiden, die den Blick genau auf diesen
Bereich lenken.

Wahle stattdessen V-, U- oder herzformige Ausschnitte. Sie
strecken den Brustbereich optisch und geben dem Oberkorper
mehr Leichtigkeit und Raum.




Einige Tipps

Wahle Tops mit breiten
orientiere dich an ¢
Proportionen. Schmale
keinen ausreichenden Ha
die Brust optisch grof3er wi

Tragern und
er Regel der
rager bieten
t und lassen
rken, als sie

ISt.

Auch One-Shoulder-Modelle sind eine
sehr gute Wahl, da sie eine diagonale
Linie schaffen, die streckt und Frauen

mit Apfel-Figur besonders

schmeichelt.




Der Cardigan



Der Cardigan ist dein absolutes Must-have: Er
kaschiert kleine Pdlsterchen an der Taille und verleiht
der Figur, offen getragen, optische Lange und
Vertikalitat.

Du kannst auch armellose Modelle oder Cardigans aus
hochwertigen, leichten Materialien wahlen - ideal selbst fur
warmere Jahreszeiten. Im Fruhling und Herbst wirkt er
besonders stilvoll, wenn er offen Uber einem flieBenden
Kleid getragen wird.

FUr den Winter greife zu Cardigans aus feiner Wolle. Sie
halten warm, ohne die Silhouette zu beschweren.

Ein echter Stilverblndeter und ein unverzichtbares Teil in
deinem Kleiderschrank!



Kleider










Der Empire-Schnitt ist am besten geeignet, da
die Taille direkt unter der Brust ansetzt und das
Kleid gerade nach unten fallt, ohne den Bauch
zu betonen oder schmale Huften
hervorzuheben.

Kleider sind generell sehr vorteilhaft fur deine
Figur, insbesondere klUrzere Modelle, da sie die
schlanken Beine in Szene setzen. Um die
Proportionen auszugleichen, kannst du zu
Kleidern mit Mustern oder Volants im oberen

Bereich greifen.

Vermeide eng anliegende oder stark
figurbetonte Kleider sowie Modelle mit enger
Taille, wie etwa im Stil der 1950er-Jahre.
Bevorzuge schlichte, gerade Schnitte, achte
jedoch darauf, es nicht zu oversized zu wahlen,
da dies die Formen optisch vergroBern kann.




Ist der Bauchbereich ausgepragt, empfiehlt es sich,
ein Kleid mit angesetzter Taille zu wahlen, das weich

fallt und leicht ausgestellt ist.

Ist die Oberweite nicht besonders grof3, kannst du
auch ein Kleid mit geradem Schnitt wahlen, jedoch

niemals zu eng anliegend.

Bei den Ausschnitten gilt dieselbe Regel wie bei Tops:
ein V-Ausschnitt, der das Dekolleté schon einrahmt,
breite Trager sowie der Verzicht auf Puffarmel oder zu
voluminése, stark strukturierte Armel.

Sehr schon sind auch Kleider mit tiefer sitzender
Taille, die weich fallen und den Bauchbereich

umspielen.

Bevorzugst du lange Kleider oder bendtigst du sie fur
einen besonderen Anlass, achte darauf, dass sie einen
eleganten Schlitz oder einen tiefen Ausschnitt haben,
um dem Look eine raffinierte Note zu verleihen.



Achtung bei horizontalen Streifen!

Horizontale Streifen kdnnen unsere Starken zwar betonen, sie
konnen aber auch nachteilig wirken und sind nicht immer leicht
souveran zu tragen.

Es ist wichtig, sie in den Bereichen zu vermeiden, die wir optisch
minimieren mochten, da sie die Figur optisch verbreitern.

Mit horizontalen Streifen ist nicht nur das Muster des Stoffes
gemeint, sondern auch Elemente wie Gulrtel sowie
Saumabschlusse von Oberteilen und Hosen.

Auch Schuhe konnen eine horizontale Linie erzeugen. Deshalb ist
es entscheidend, auf die Position des Verschlussriemens oder auf
die HOohe eines Stiefels zu achten. Diese sollte weder auf der
breitesten Stelle der Wade noch auf einem kraftigen Knochel
enden.

Vertikale und diagonale Linien hingegen wirken verlangernd und
schlankmachend und tragen dazu bei, die Silhouette optisch zu
strecken.



Mantel

Der fur dich am besten geeignete Mantel ist das
Einreiher-Modell mit klaren, schlichten Schnitten und Linien,
die deiner Figur schmeicheln.

Vermeide doppelreihige Mantel sowie Modelle mit zu eng
geschnurter Taille, da sie schnell unharmonisch wirken kénnen.

Steppjacken sind zwar praktisch, aber nicht ideal, da sie die
Figur auftragen. Wenn du sie aus Komfortgriunden tragen
mochtest, wahle weniger volumindse Modelle und meide

oversized Schnitte unbedingt.

Auch Mantel mit starren, gepolsterten Schultern solltest du
vermeiden, da deine Figur in diesem Bereich kein zusatzliches
Volumen oder Struktur benotigt.

Vorsicht ebenfalls beim Teddy-Mantel: Er ist meist formlos und
sein volumindser Stoff kann die Silhouette optisch zusatzlich |
vergroBern.







Jacken

Wie bei den Manteln ist es auch bei Jacken
besser, auf einen einreihigen Schnitt zu
setzen und allzu ausgefallene Details zu

vermeiden. Hier geht es um Formen, nicht

um Stil.

Bevorzuge weiche Stoffe, die den Linien
des Korpers folgen, statt steifer oder
stark strukturierter Materialien.

Der ideale Blazer sollte langer geschnitten
sein und mindestens bis zur Mitte des
Gesal3es oder sogar daruber hinaus
reichen. So entsteht am Saum eine
horizontale Linie, die der Figur optisch
mehr Volumen verleiht.







Jumpsuits

Der Jumpsuit gehort zu den oft unterschatzten
Kleidungsstucken und kann jeder Korperform
schmeicheln, sofern das Modell die richtigen

Eigensc

Er folgt denselben Regeln wie O

naften mitbringt.

berteil und Hose,

da er deren Kombination ist. Vermeide daher
formlose oder oversized Schnitte.

FUr dich sind besonders Jum

V-Ausschnitt oder One-

geeignet, die im Bauchbereich

psuits mit tiefem
Shoulder-Schnitt
weich fallen und

so fur Komfort und ein harmonisches Gesamtbild

sorgen.
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Der Badeanzug ist eine ausgezeichnete
Wahl, da er den Oberkdrper verlangert und
die gesamte Figur streckt. Er muss nicht
stark hoch geschnitten sein, da deine Beine
ohnehin lang und schlank sind. Zum Gluck
ist der Badeanzug wieder im Trend, sodass
du Funktionalitat, Geschmack und
personlichen Stil problemlos miteinander
verbinden kannst.

Bevorzugst du einen Zweiteiler, solltest du
Bandeau-Modelle vermeiden, da sie den
Oberkorper optisch verbreitern. Stattdessen
kannst du Slips mit Mustern wahlen, die den
Blick auf den unteren Bereich lenken.

FUr welches Modell du dich auch entscheidest,
achte darauf, dass das Oberteil ausreichend
Halt bietet und die Brust gut umschlie3t, fur

einen eleganten und zugleich bequemen
Look.




Schuhe




Bei Schuhen gibt es keine besonderen Einschrankungen.

Ist dein Korperschwerpunkt ausgeglichen oder hoch,
kannst du problemlos auch niedrige Absatze oder flache
Modelle wahlen. Knochelriemchen stellen kein Problem
dar: Bei langen Beinen musst du dir keine Sorgen machen,
die Figur an dieser Stelle optisch zu ,unterbrechen®.

Der Absatz sollte stets im Verhaltnis zu Knochel, Wade
und Hufte stehen. Kraftigere Kndchel und Waden
bendtigen breitere Absatze, um die Harmonie zu
bewahren. Sind Kn6chel und Waden zierlicher, sind
schmale Absatze die bessere Wahl.

Denke daran, dass letztlich auch dein persodnlicher Stil
entscheidend ist. Wahle Schuhe, in denen du dich
wohlfuhlst und die deinen Look optimal unterstreichen.






S

tietel

Was Stiefel betrifft, hast du grofe
Gestaltungsfreiheit. Wenn du sie magst,
wahle gerne besondere oder farbige Modelle,
die den Blick auf den Unterkorper lenken -
deine grofBe Starke.

Auch Stiefel, die knapp uber dem Knie
enden, stehen dir sehr gut: Sie verleihen
Eleganz und setzen deine Beine vorteilhaft in
Szene.

Die einzige wichtige Regel ist, bei der Wahl
des Absatzes stets die Proportionen zu
berucksichtigen und darauf zu achten, dass
er mit deiner Figur im Einklang steht.
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FUr Taschen gibt es keine
Einschrankungen, bei der Grof3e solltest
du jedoch unbedingt die Regel der
Proportionen beachten.

Bei zierlicher Statur ist eine kleine
Tasche die bessere Wahl. Bist du groBer
oder kurviger, wirken grof3ere Taschen
harmonischer und stimmiger.

Wahle bevorzugt rundliche Formen, um
deinem Korper weiche, ausgewogene
Linien zu verleihen.



Schmuck und Accessoires

Auch Accessoires kdnnen eine entscheidende
Rolle dabei spielen, deinen Look zu
vervollstandigen.

Wahle feine, zarte Ketten und trage sie langs
fallend, um einen vertikalen Effekt zu
erzeugen. Vermeide es, den Brustbereich mit
zUu vielen voluminosen Accessoires zu
beschweren.

Schals sind eine ausgezeichnete Wahl: Trage sie
offen und locker fallend, um einen Look zu
schaffen, der die Figur streckt und optisch

verlangert.




Die besten Accessoires fur dich sind Armbander,
FuBkettchen, Ohrringe und Ringe. Sie unterstreichen
deinen Look, ohne ihn zu beschweren.

Weniger geeignet sind hingegen Gurtel und Halstlicher, da sie die
Harmonie der Figur unterbrechen oder stilistisch weniger passend

wirken konnen.




Denk daran...

Liebe deine Kurven. Du musst sie nicht verstecken,
sondern auf die richtige Weise hervorheben.

Erkenne deine Starken und bringe sie mit
Selbstvertrauen zur Geltung.

etone die harmonischen Proportionen zwischen Ober- und
Unterkorper, und schon ist das Ziel erreicht.
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