
STRESSFREI 
ABNEHMEN 

Kilos weg  
ohne Druck und 

Jo-Jo-Effekt

NEUSTART 

2024
Bewusster essen, 

effektiver trainieren, 
ruhiger schlafen

Wie der Fußballstar 
seine Ziele nie aus den 

Augen verliert  

GESUNDER 
RÜCKEN
Soforthilfe  

für die häufigsten  
Beschwerden 

Stabiler Rumpf, breite Brust, definierte Arme: 10 neue 
Übungen, mit denen du in jedem Alter in Form bleibst

Für immer fitJANUAR/FEBRUAR 2024
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GROOMING-UPDATE
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Heiße Luft? Von wegen!
Von Haartrockner bis Wetgel: Diese 4 Grooming-Innovationen garantieren einen  

frischen Teint, gesundes Haar und ein entspanntes Körpergefühl 
Text :  A M A Z I NG GR AC E AG Y E M A NG

u

Haarföhn
Im Winter kommt man nicht darum herum, 
seine Haare zu trocknen. Mit diesem Föhn 

geschieht das sehr schonend, denn die  
Maximaltemperatur von 44 Grad trocknet 

sanft, fast wie von einem Lufthauch.

Halo Hair Dryer von ZUVI,  
etwa 400 Euro

q

Bodyspray
Pure Gelassenheit nach deinem Workout:  

Das Körperspray – angereichert mit Arnika, 
Magnesium und Baldrian – hilft dir, dich zu 
entspannen, und verbessert deinen Schlaf. 

Zudem soll es Muskelkater vorbeugen. 

Magnesium Reset Mist von ALO, 95 ml,  
um 61 Euro (über www.niche-beauty.com)

q

Gesichtspflege
Angereichert mit 20 Prozent Niacinamid stärkt 

das Serum deine Haut, verfeinert Poren und 
hellt Pigmentflecken auf. Ergebnis: ein eben- 
mäßigerer Teint und ein frischeres Hautbild.

Niacin Serum von PROF. DR. STEINKRAUS,  
30 ml, um 100 Euro

q

Styling-Gel 
Dieses Produkt verspricht nicht nur eine tolle 
Textur und ein volleres Haargefühl, sondern 

auch einen coolen Look – wie frisch aus dem 
Salzwasser. So hat man selbst an kalten Tagen 

das Gefühl von Sonne, Strand und Meer. 

Salt Water Gel von BJÖRN AXÉN,  
100 ml, zirka 18 Euro



Bestform 
ohne Gym
TEST Die beliebtesten Online-Kurse, 
Apps und Tracker für Sportler

JETZT 
STARKE 
ARME!

WIE AUCH DU  
AUFS COVER 

KOMMST
Gleich Seite 30 

aufschlagen  
und bewerben

Deftig & lecker:  
vegane Gerichte  
für Fleischfans

21 Turbos fürs  
Immunsystem
z. B. Hund kraulen

12 Bizeps-Übungen  
von Erfolgscoach 
Seyit Ali Shobeiri

Bleib  
bei der  
Sache

So lässt du  
dich nicht  

andauernd  
ablenken 

STRE S SFREI 
A BNEHMEN

Einfache,  
schnelle Tipps 
(Diät unnötig)
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JETZT 

NEU!

Brusthaar, Muskeln, 
Hüftspeck

Was Männer an ihrem Körper 
ganz besonders lieben 

Die leckersten  
Alternativen zu 

Steak & Filet

MEHR  
SPASS BEIM 

SPORT
Die Motivationstricks  

der Profis für Gym  
und Lauftraining

W O TA N  W IL K E 
M Ö H R IN G

„Mit dem Begriff 
‚Männlichkeit‘  
kann ich nichts  

anfangen“

Gesunder   
            Rücken Erforscht: neue 

Lösungen für die  
6 häufigsten  

Beschwerden
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PFLEGE
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Das ist (k)eine Frage  
des Alters

Mit den Jahren verändern sich auch die Bedürfnisse der Haut. Wir erklären, welche Wirkstoffe 
sich wann anbieten. Plus: die beste Gesichtspflege für Männer mit 30, 40 und 50

Text :  
H E N N I NG N E T Z E L
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Basics

ab 30

  „Die Haut altert ab dem 25. Lebensjahr. Es ist sinnvoll, spätestens zu diesem Zeitpunkt 
eine Pflegeroutine durchzuführen“, sagt Dr. Anna Brandenburg, Dermatologin in Hamburg.  
Diese sollte auf jeden Fall eine Reinigung beinhalten, die abends (bei schlechter Haut auch 
morgens) aufgetragen wird. „Man sollte eine Augenpflege benutzen und auch etwas für Lippen 
und Hände tun.“ Sonnenschutz ist in jedem Alter wichtig, auch vorm 25. Lebensjahr, am besten 
etwas mit leichter, fettfreier Textur. Folgende Produkte solltest du im Bad stets griffbereit haben.

  „Ab dem 30. Geburtstag sollte man auf jeden Fall ein Antioxidans verwenden, zum Beispiel 
Vitamin C“, empfiehlt Hautärztin Brandenburg. Ansonsten gilt für die tägliche Pflegeroutine: 
Gestalte die Zeit im Badezimmer so unkompliziert wie möglich. Neben einem Antioxidans rät 
die Expertin zu einer Hautreinigung, einem Feuchtigkeitsspender wie Hyaluronserum und einer 
Pflegecreme. Abhängig von der Jahreszeit sollte man das Ganze um einen wirksamen Sonnen-
schutz ergänzen. Mit diesem Produktquintett trotzt du der Hautalterung in deinen Dreißigern.

Lippenpflege 
Ohne jeglichen Firlefanz  

garantiert dieser Stift weiche 
und geschmeidige Lippen. 

Bonus: mit Lichtschutzfaktor 
gegen UV-Strahlung.

Lip Balm SPF 30  
von NEWKEE, um 7 Euro

Handcreme
Eine reichhaltige Creme ist  

gerade bei trockenen Händen 
wichtig. Diese hier enthält 
Squalan und Sheabutter.

Tetcode4 (11) Hand Cream  
von PROF. DR. STEINKRAUS, 

75 ml, zirka 22 Euro

Hautreinigung
Inhaltsstoffe wie Kurkuma,  
Kamille und Manuka-Honig 

beruhigen, reinigen und  
pflegen die Gesichtshaut.

Golden Cleanser  
von KEYS SOULCARE,  

170 ml, zirka 24 Euro

Sonnenschutz
UV-Schutz ist wichtig – 

dieser ist wasserfest 
und lässt sich auch auf 
nasse Haut auftragen.

Fusion Water 50+  
von ISDIN,  

50 ml, zirka 24 Euro

Hautserum
Mit Tranexamsäure und 

Niacinamid wirkt  
das Serum entzündeter 

Haut entgegen.

Purifying Solution  
von ROYAL FERN,  

30 ml, etwa 120 Euro

Augencreme
Lachfältchen bietet  

diese Creme mit  
Hyaluronsäure die volle 

Gegenoffensive.

Anti-Age Eye Cream  
von MUTI,  

15 ml, zirka 37 Euro

Feuchtigkeitspflege
Hyaluronsäure, Kreatin 
und Squalan machen 

diesen Moisturizer zum 
Wirkstoffgiganten, der 
Feuchtigkeit spendet.

AM1 von PATRICKS,  
50 ml, um 105 Euro

Gesichtskonzentrat
Auch dieses Produkt 

spendet der Haut  
dank Hyaluronsäure  

viel Feuchtigkeit.

Triple Action Moisturi-
zing Booster von KLAPP, 

15 ml, etwa 40 Euro

Gesichtspeeling
Grüner Kaffee und Vitamin C 

verfeinern das Hautbild –  
 geeignet für gelegentliche 

Tiefenreinigung.

Green Coffee Enzyme  
Cleanser von DALUMA,  

45 g, etwa 30 Euro
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Sonnencreme
Ein hochwirksamer  
Sonnenschutz, der  

die Haut nicht verwirrt 
und atmen lässt.

Daily Face Protect  
SPF 50 von THE GREY, 

50 ml, etwa 59 Euro

Reinigungspeeling
Einmal wöchentlich ein 
wirkstoffreiches Peeling 
durchzuführen hilft der 
Haut, sich zu erneuern.

AHA- + BHA-Peeling  
von PAULA’S CHOICE, 

30 ml, um 46 Euro

Augenkonzentrat
Panthenol, Retinol und 
Niancinamid – dieses 
Produkt hat fast alles.

Age Reversal  
Eye Complex  

von DERMALOGICA,  
15 ml, um 80 Euro

Anti-Aging-Tonic
Hautfältchen kriegen 
Angst – Retinol ist ein 
echtes Powerhouse.

Refine Retinol 
Smoothing Toner von 

DOCTOR BABOR,  
200 ml, zirka 35 Euro

Gesichtsserum
Gamma-Linolensäure 
aus Hanföl und CBD 
sorgen für eine zell-

schützende Wirkung.

Cannaboost-Serum  
von DERMADROP,  

20 ml, etwa 108 Euro

Augenpflege
Ihr gelbes Wunder  

erleben die Augen mit 
3 Arten von Vitamin C.

Banana Bright+  
Eye Crème von  

OLE HENRIKSEN,  
15 ml, um 38 Euro

Anti-Aging-Balsam
Kämpft unter anderem 
mit Hilfe von Peptiden 
und Ceramiden gegen 
Alterserscheinungen.

Gesichtsbalsam Global-
Repair von FILORGA,  
50 ml, zirka 110 Euro

Gesichtscreme
Dank des Wirkstoffs  

MICAH schützt dieses 
Produkt zugleich vor 

UV- und blauem Licht.

Daily Defense Face 
Mousse SPF 50 von EVY, 

75 ml, etwa 35 Euro

Hautpeeling
Glycolsäure entfernt 
den Grauschleier von 
der Haut und regt die 
Kollagensynthese an.

AHA-Peeling von THE 
GOOD CONSCIOUS,  

50 ml, um 95 Euro

Hautserum
Vitamin C schützt vor 
freien Radikalen und 

wirkt zudem Pigment-
störungen entgegen.

Vitamin-C-Serum  
von NØ COSMETICS,  

20 ml, zirka 17 Euro

ab 40

ab 50

 Mit 40 ist die Haut bereit für reichhaltige Inhaltsstoffe. Hyaluronsäurehaltige Feuchtigkeits-
spender, Vitamin C, Niacinamid und Fruchtsäure sind gut, und „wenn man älter wird, sollte 
man auf potentere Antioxidantien wie Retinol oder Vitamin E zurückgreifen“, so die Expertin. 
Darüber hinaus muss man schauen, welche Bedürfnisse die Haut hat. „Muss etwa noch eine Akne 
nachbehandelt werden, eignen sich auch exfolierende Substanzen wie AHA oder BHA, die man 
in Form von Seren oder leichten Peelings auftragen kann.“ Hier kommen unsere 5 Vorschläge.

 Sofern sie sich gut mit der Haut vertragen, sollte man nach dem 49. Lebensjahr nicht mit 
wirkstoffintensiven Produkten geizen. Die Dermatologin: „Ab 50 kann man zunehmend Mittel 
und Methoden anwenden, die Fibroblasten anregen, neues Kollagen zu produzieren.“ Beispiel-
haft nennt sie Microneedling-Behandlungen und Microneedling mit Radiofrequenz. „Man kann 
auch gut mit Hyaluron-Fillern arbeiten, um die innere Kollagenproduktion zu stimulieren“, so 
Expertin Brandenburg. Empfehlenswert sind zudem Cremes, Balms und Seren wie diese hier.
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