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SCHÜTZENDE 
PFLEGE
Feuchtigkeitsspen-
dende Pflegestoffe 
unterstützen eine 
leichtere Kämmbar-
keit der Haare.
CONDITIONING HAIR 
TREATMENT von EPONÉ,  
250 ml, um 75 Euro

HAIR FOOD
Proteine geben dem 
Haar eine Extra-Por-
tion Pflege und 
machen es schön 
geschmeidig.
TIEFENPFLEGE + REPARA-
TUR MASKE von JOHN 
FRIEDA,  250 ml, um 8 Euro

Conditioner 
oder 
Haarmaske?
„Der Conditioner ist 
für die alltägliche 
Pflege sehr gut geeig-
net. In den Wintermona-
ten sind die Haare aller-
dings durch 
Heizungsluft und Kälte 
geschädigter. Dann 
empfehle ich, zusätzlich 
zur normalen Pflege 
häufiger auch eine 
Haarmaske zu verwen-
den“, so Wild. Sein 
Profi-Tipp: Bei extre-
mem Frizz die Pflege 
nicht vollständig aus-
spülen, sondern einen 
leichten Film im Haar 
lassen. Das beschwert 
die Haare und schützt 
vor Frizz.

NFL-STAR
MONA STEVENS

So effektiv trainiert 
die Football- 

Spielerin 

Werde 
GANZ EASY superfit
Der Wand-Pilates-Plan 
 für zwischendurch  C O C K TA I L S 

( O H N E  K AT E R ) 
M I T  N U R 

3  Z U TAT E N

SCHLAF DEN 
STRESS WEG

Profi-Tipps für  
relaxte Nächte

FUTURE-FITNESS
Diese Trends 

revolutionieren 
dein Training

 S m a r t e  S c h l a n k- Ro u t i n e

GESUND
ABNEHMEN
  Diese neue Trainingsformel lässt  
 Kilos schneller purzeln und  
 verkürzt den Weg zur Wunschfigur 

ENDLICH 
MEHR  
MENTALE 
POWER!
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12/2023 Deutschland € 4,20 
Österreich € 4,80 Schweiz sfr 6,70 

BeNeLux € 4,90 Spanien € 5,70 Italien € 5,70




