Mr.51-11. DEZEMBER

ENTSPANNT:
FEIERN

DIE SCHONSTEN
WEIHNACHTS- *\
GESCHENKE,
MODE FURS FEST
&DAS PERFEKTE
DINNER

ki

Lul6L

1l

WER GLUCKLICH WAR * WER GANZ NACH
OBEN KAM * WER ALLES VERLOR
+ UND WER SEINE TRAUME WAHR MACHTE

il

Il




182

ERNAHRUNG
UND DETOX

Selbst gepresste Frocht- und Gemiisesil-
te unterstiitzien jerzt die Emgiftung. Aber
Vorsicht: Sitte aus Konzentrat aus dem Su-
permarkt enthalten wenig Vitalstoffe und
oft viel Zucker, Ideal sind auch Wasser und
Krimenees, wie Pleflerming, Melisse, Hibis-
kus und der conschlackende JThe b
Mariage |

e von

s, A0 Euro, Verzichten Sie
nach Maglichkeit auf Weibmehl, Schweine-
fleisch, Milchprodukee, Zucker und Alkohol.
Diese Lebensmittel machen schlapp und
tibersiuern den Rovper. Greifen Sie statt-
cdessen zu Basenbildnern: Gemiise, Honig,
Ohst, Fisch, Gefligel, Vollkornprodukie
und Sojamilch, Tipp: Vor dem
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einen Teelditel Sonnenblumendl fiinf Minu-
ten lang im Mund hin und her bewegen. Bei
dem sogenannten Olziehen werden Bakteri-
en und Krankheitserreger durch das Ol im

Mund gebunden und dann ausgespuckr.

SPORT-PLAN

Fiir straffe Muskeln mit sichtbar definierten
Konturen eignen sich jetzt Ubungen mit

schweren Gewichuen und weni
gen Wiederholungen, Guie Ko
dition bringt auch ein inlensive:

Lauftraining: dreimal die Woche
Minuten, Wem das Wertter
au ungemiitlich ist, der sollte das

a

Laulband im Studio nutzen und
daraul achten, dass er sich dabei
noch unterhalten
m — dann st

Tempo genan
richtig. Fiir alle,
die bei Schnee
und Regen nicht
vor die Tiir gehen
wollen, bicten sich
Fitness-DVDs fiir
711 Hause an, Zum
Beispiel: New
York Body Plan®
von David Kirsch

MATE VERT & AGRUMES

=T

oder Mein Pilates Core Training” von Barba-
ra Becker, Unterstiiczend wirken stratfende
Produkee wie Addition Concentré Minceur”
von Clarins: 2x25 ml um 50 Euro.

PROFI-TREATMENTS

DE. PATRICIA OGILVIE, Denmatologin aus
Miinchen, erklirt. welche Behandlungen
jetzt noch durchgefiihin werden kiénnen.

Frau Ogilvie, fiir welche kosmetischen Ein-
griffe ist es vor Weihnachten noch nicht zu
spét?

Fiir fast alle minimalinvasiven Behandlungen
sind 14 Tage eine ausreichende Erholungs-

#eit. Fs gibt also keine Risiken, beim Fest niche
gesellschalisFibig zu sein,

Welche Eingriffe sind das genau?

Miiglich ist eine Botoxbehandhung sur Falien-
entspannung. Dafiir ist es sogar ein sehr pus-
sender Moment, denn die oprimale Wirkung
entfaltet sich erst nach etwa einer Woche.
Welche weiteren Treatments sind noch in so
kurzer Zeit machbar?

Faltenunterspriteungen mit Fillern, denn die

Schwellungen klingen nach einigen Tagen ab.
Auch oberllichliche Peelings sind moglich.
Nach drei bis vier Tagen, in denen die Haut

schuppig und gerdtet ist, zeigt sich ein strah-
lender Teint.
Gibt es irgendwelche Risiken bei den Be-
handlungen?



Gut Ding braucht Weile:
Wer jetzt mit einer Detoxkur
beginnt, wird sein Spiegel-
bild bis zum Fest verschénern

Nach einem Peeling miissen digjenigen anf-
passen, die sich der Sonne aussetzen wollen
faub planen: Ein
hoher Lichischutzfakror ist dabei essenziell.
Und bei den anderen Behandlungen?

e allen Injektionen kann es zu blauen Fle-

und beispiclsweise cinen Ski

cken kommen. Das ist awar selten der Fall, aber
selbst wenn, sind die in 2awel Wochen nichi
mehr sichibar,

RESERVIEREN

Fixieren Sie jetzt den Termin [ur Thre Fest-
tagsfrisur im Friseursalon. Und vergesse

nicht, die Mass:

einem Day-Spa anszumachen (siehe 1 Tag).

MAKE-UP-TEST

Wenn Sie an Weihnachten einen neuen
Look ausprobieren mochten, lassen Sie sich
am besten jetzl an einem Make-up-Counter
guten Parfiume

Teilen Sie Thre Wiinsche der Visagistin mit
und stimmen Sie die Farben sowohl aufl das

Kleid, das Sie tragen werden, als auch :

die geplame Frisur ab, Unsere Favoriter
dicses Jahr: Smoky-Eyes und Nude-Look u
weichen Hippie-Wellen oder rote Lippen

und dezentes Augen-Make-up zu einem
“h vom

strengen Chignon. Lassen Si
undl bitten Sie ihn um
ce Sheet: Anhand dieser

Profi schminke

ein sogenannies
Zeichnung kann man das Makeup au Hause
cinfach nachschminken.

KORPER-KUR
Peclings losen abgestorbene Hautschiipp-
chen, regen die Durchblutung an und akii-
vieren den Stoffwechsel, Damit die Haut in
einer Woche besonders seidig ist, gehdren

sie ebenso wie straffende Packungen und
nahrende Kuren ab jetzt o
Pilegeritual. Verwohnen Sie die Beine mor-

ahendlichen

gens und abends zudem mit Anti-Cellulite-
rana oder weilen

Cremes, dic Koltein,
l'ee enthalten, und einer Zuplmassage. Dazu
die Haut awischen Daumen und Zeigefinder
nehmen und drei
bis ftinf Minuten
lang zart von der
Muskulatur weg
suplen. Peeling:
Warming cu-
calvptus & gin-
ger” von Molton
Brown, 300 g um
40 Euro.

DEKOLLETE
UND FUSSE

Das Dekolleté kann mit den richtigen Loti-
onen und Seren ideal vorbereitet werden:

beispielsweise mit JTh
Effeet” von Ser
100 ml um 100 Euro. Die Fibe sind durch
den vorweihnachtlichen Shoppingmarathon

ai Cellular Perfor

besonders belastet. Entspannende Biader
beruhigen die Druckstellen an Ballen und
Zehner
Muskulatur. Auch Druckpunkimassagen
uned nihrende Kuren lindern Schimerzen
und machen die Haut zudem geschineidig.

wd entspannen die verkrampfie

Verwenden Sie zum Beispicl das Cremegel

1l Ice® von Pedix by Alessandro, das
1 die enthalienen Pllanzenstofte einen
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