Sport und Akupuniktur

ALLGEMEIN-ARZTIN DR. SABINE WAGNER
D amit mein Korper in Form bleibt, achte

ich auf vitalstoffreiche Ernihrungund |

trainiere zwei bis drei Mal pro Woche
(Mix aus Ausdauer und Krafttraining). Mein
derzeitiges Lieblings-Workout ist Zumba, eine
Tanzstunde, die viel Spaft macht und bei der
man ordentlich schwitzt. Einmal im Jahr gén-
ne ich mir eine Dermabrasion (stirkeres Pee-
ling beim Hautarzt) im Gesicht, die einen so-
fort frischer aussehenlisst. Aufterdem schwo-
re ich auf dsthetische Akupunktur - fiir mich
die beste Methode, um jung zu bleiben und so
auszusehen. Aufserdem: Regelmifbige Kurzur-
laube mit meiner Familie auf dem Land.

MOTTO Der Samstag gehort mir: Ich trainiere,
lasse mich massieren und génne mir Beauty-
Treatments. www.akupunktur.co.at

LIFESTYLE-COACH DR. CHRISTIAN MATTHAI

Vitamin-Booster und
Stress-Management

Ich betreibe jeden Tag mindestens 30 Mi-
nuten Sport (Achtung: auch ein Ubertrei-
ben kann nachteilige Effekte haben!), esse
viel Obst und Gemiise, gehe aber sparsam
mit tierischen Fetten und Zucker um. Wich-
tigist, fir Stressausgleich zu sorgen.
Denn Stress bedeutet Altern auf der Uber-
holspur. Génnen Sie sich ausreichend
Schlaf und zwischendurch Power-Naps.
«Niitzen Sie das grofie Potenzial der
Antioxidantien!” Diese Power-Stoffe
verzégern den Alterungsprozess: Vitamin
A (in Karotten) sorgt fiir glatte Haut; Vita-
min C (in Zitrusfriichten) starkt das Bindege-
webe und Vitamin E (in Pflanzenélen) er-
hoht die Leistungsfahigkeit.
Tolle Well-Aging-Booster
finden sich in dem von mir
entwickelten Fruit Punch.

MEIN TIPP Der
Fruit Punch aus
Acai, Mangos-
teen und Goji-
beerenistab En-
de August erhalt-
lich bei: www.wo-
manandhealth.at
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