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Editorial

1.0s sehls...

ie Annahme, dass es einer
XXS-Kleidergrofie oder einer
sehr niedrigen Zahl auf der
Waage bedarf, um als fit zu gelten, ist
jagliicklicherweise lingst iiberholt. Das
gilt ibrigens auch fiir die Anzahl der
Kerzen auf der Geburtstagstorte. Denn
ganz gleich, in welcher Lebensphase

du dich befindest: Es gibt immer und
uberall Moglichkeiten, sich in Form

zu halten. Sei es durch Laufen, Yoga,
hochintensive Workouts oder bewusste
Erndhrung. Dem Korper etwas Gutes zu
tun, funktioniert je nach Lebensphase allerdings immer ein wenig
anders, weshalb wir dir im Artikel ab Seite 25 die optimalen Fit-Tipps
fiir jede Altersstufe liefern.

Ich selbst bin tibrigens 35 Jahre alt, fithle mich am Ende einer an-
strengenden Woche aber nicht selten wie 75. Schuld daran ist meist
dasviele Sitzen oder das zu schnelle Essen zwischendurch. Allerdings
weifd ich nach der Lektiire der Food-Geschichte ab Seite 54, dass ich
unbedingt meinen Speiseplan auf den Priifstand stellen sollte. Denn
dass man durch gezielte Ernahrung so erfolgreich am biologischen
Alter drehen kann, finde ich einfach grandios.

Ebenfalls grandios: die Geschichte ab Seite 60 tiber die Kunst der
Klimmziige. Bei mir zu Hause hingt schon linger eine Klimmzugstan-
ge, der ich im Vorbeigehen immer nur verschiamt einen kurzen Blick
zuwerfe und die bereits eine Staubschicht angesetzt hat. Aber ich habe
beschlossen, dem Ganzen noch mal eine Chance zu geben. Versuch du
es doch auch?! Viel Spafi dabei - und beim Lesen dieser Ausgabe.
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TAGLICHE DOSIS
GUTE LAUNE
DenkanstoBe fur zwi-
schendurch - das bie-
tet diese ,.Soul Food"-
Box mit vielen Ubungen
aus der Positiven
Psychologie.

Uber WERT-ICH.DE, um 26 Euro
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RETREAT FUR
DIE HAUT

Die Intensiv-Serum-
Kur .Re:Detox” fur

30 Tage lasst sicht-
bare Anzeichen von
Stress verschwinden.

Von WOWLABS, um 190 Euro
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NEUE POWER

AUS HANF

Limitierte Sonderedition:
Dieser Tee mit Zitrone und
echtem Hanfextrakt liefert
Frische und neue Power.

Von VAAY, 30 g
- um 15 Euro
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Davina McCall (@davinamccall )
ist in Top-Form: Die 53-Jahrige
hat ihre eigene Fitnessplattform
und erzahlt ab Seite 46, wie sie
sich seit Jahrzehnten so fit halt. / -
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Auf Instagram suchen wir jeden Monat das schonste Foto unseres Heftes, das von Leserinnen geknipst wurde: Egal, ob schén inszeniert oder einfach
nur in deinen Armen - zeig uns, wie du Women's Health am liebsten geniefit! So einfach geht’s: Foto bei Instagram posten,
WomensHealth.de markieren oder Hashtag #readerregram nutzen. Das schonste Foto reposten wir auf unserem offiziellen Instagram-Kanal!

FACEBOOK.COM/WOMENSHEALTH.DE WOMENSHEALTH.DE/TWITTER WOMENSHEALTH.DE/INSTAGRAM WOMENSHEALTH.DE/PINTEREST
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