
healthy

Beauty  Selfcare

1	 Ich veranstalte gern 
„Glow-up“-Abende für 
Freunde. Als Starter 
gibt es ein DIY-Ge-
sichtspeeling, dann 
kommt eine Gesichts-
maske und als Haupt-
gang ein hochwertiges 
Serum. Die Beilagen: 
Tee, gesunde Snacks, 
Musik, und dann plau-
dern wir unsere Schön-
heitsgeheimnisse aus. 
Nährt Teint und Seele!

2	Fitnessstudios lang-
weilen mich. Spannen-
der sind „Mystery 
Workouts“, bei denen 

und macht Sport zum 
Abenteuer.

3	Statt klassischer 
Achtsamkeit setze ich 
auf das „Gedanken-La-
byrinth“. Dafür nehme 
ich mir ein Notizbuch 
und zeichne ein Laby-
rinth – alles, was hoch-
kommt, während ich 
den Irrgarten „durch-
laufe“, bringe ich zu 
Papier. Am Ende sind 
die Gedanken sortiert, 
ich fühle mich kreativ 
und habe eine visuelle 
Darstellung meiner in-
neren Welt geschaffen.

Ihre Tipps für mehr  
Ausgeglichenheit verrät 
Selfcare-Expertin Prof. 
Dr. h.c. Nike Schröder 

(Instagram: @nike_forte) 
vom 5-Sterne-Medical-
Spa „Palazzo Fiuggi“ bei 

Rom, das sich dem  
körperlichen, seelischen 

und geistigen  
Wohlbefinden widmet

man nicht weiß, was 
kommt. Klettern, Tan-
zen, Reiten: Es kann al-
les sein. Oder ich plane 
Fitness-Roadtrips: Yoga 
am Strand, Fahrradfah-
ren in einer unbekann-
ten Stadt. Das motiviert 

WIE KOMME ICH WIEDER 
IN BALANCE?

UNSERE SPRECHSTUNDE

DIE  

NÄCHSTE, 

BITTE

Damit bleiben 
wir ganz cool

Viel drin

Dieses Sonnenserum schützt vor 
UV-A- und UV-B-Strahlung,  
zudem vor blauem Licht und  

IR-A, also dem eher schädlichen 
Teil von Infrarotstrahlen, der die 

Haut überhitzen kann.

„Leichtes Sonnenserum LSF 50“ von 
Skjur, 30 ml ca. 30 Euro

Nike Schröder  
beschäftigt sich 
mit Themen 
wie Epigene-
tik, dem Zusam-
menwirken von 
Umwelt und 
Genen, sowie 
Longevity, dem 
Geheimnis der 
Langlebigkeit

Starkes Duo

Diese beiden kühlen die Mus-
keln und lockern Verspannungen 

nach dem Sport, lassen sich 
schnell auftragen, fetten nicht 

und ziehen ruck, zuck ein. Ideal 
für Menschen auf dem Sprung.

„Sport Massage Roll-on Arnika“ und 
„Sport Kühlgel Arnika“ von Weleda,  

75 bzw. 100 ml je ca. 10 Euro F
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