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Den Falten
davonlaufen

Schwimmen, Radfahren, Joggen oder
auch nur ausgedehntes Spazierengehen:
Fir viele bedeutet Bewegung ohnehin
Genuss pur. Beilaufig wird beim regel-
maRigen Sporteln die Abwehrkraft ge-
starkt, Stress abgebaut, der gesamte
Stoffwechsel aktiviert. Auch die Hautzel-
len erhalten eine ausgiebige Sauerstoff-
und Nahrstoff-Dusche, wenn man in
Sportschuhen Uber die Wiesen trabt. Die
gesteigerte Durchblutung lasst unseren
Teint rosig, jugendlich und frisch ausse-
hen. Die Starkung von Muskeln und Bin-
degewebe strafft die gesamte Silhouette
und damit auch die Haut.

Frische Luft
tanken

Wer im Freien aktiv ist, setzt in Sachen
Schonheitspflege noch eins drauf: Das
natlrliche Altern der Haut steht in direk-
ter Verbindung mit der Sauerstoffversor-
gung; schon ab dem 20. Lebensjahr be-
ginnen die Kapillaren, dem Gewebe we-
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niger Sauerstoff zuzufiihren; damit wer-
den weniger Nahrstoffe zu den Zellen
transportiert, so dass diese allmahlich
»~verhungern”. Die Frischluftzufuhr setzt
dem etwas entgegen: Wer sich regel-
maRig draulen aufhdlt, pumpt jede
Menge Sauerstoff in seine Lungen, und
zwar zu 95 Prozent Uber die Atmung
und zu fiinf Prozent tber die Haut. Da-
durch werden der Zellstoffwechsel und
die Kollagenproduktion angekurbelt,
was das Hautbild jinger und frischer aus-
sehen lasst. Auch Atemibungen - ob
beim Yoga, Pilates oder Qi Gong — ver-
sorgen den Organismus und damit alle
Korperzellen vermehrt mit Sauerstoff.
Um der Haut uneingeschrankt Gutes zu
tun, darf bei Outdoor-Aktivitaten nattir-
lich der ausreichende Sonnenschutz
nicht fehlen.
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Mit sich ins
Reine kommen

Apropos: Ob man sich bei Yoga, Qi
Gong, Tai Qi entspannt — jede der Me-
thoden ist eine Wohltat fiir den Organis-
mus und die Haut. In der Ruhe liegt nicht
nur die Kraft, sondern auch die Schon-
heit. Kérper und Geist kommen in Ein-
klang, Stress wird abgebaut. ,Es besteht
ein enges Wechselspiel zwischen Kérper
und Seele”, betont Dr. Verena Beck, Der-
matologin in Wien. Ist man innerlich ge-
stresst, werden vermehrt Stresshormone
ausgeschiittet; in der Folge werden Fett-
depots angeknabbert und Fettpdlster-
chen im Gesicht rascher abgebaut - es
kommt zu Augenringen und fahler Ge-
sichtshaut. Weil Stress auflerdem die
Schutzfunktion der Haut beeintrachtigt,
haben Krankheitserreger leichtes Spiel —
auch ein Grund, weshalb man sich
schneller einen Infekt einfangt oder be-
stimmte Hauterkrankungen (z. B. Neuro-
dermitis, Schuppenflechte) sich bei Stress
verschlechtern.
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Im Wechselschritt
(die Haut) entspannen

Ob bei Tango oder Walzer, Zumba oder Bal-
lett: Beim Tanzen kann man sich — und die
Haut — wunderbar entspannen. Der Grund:
Endorphine, die durch die Bewegung und
den Spal ausgeschiittet werden. Die Konditi-
on verbessert, wer Uber einen langeren Zeit-
raum hinweg dreimal pro Woche 30 Minuten
lang bei entsprechender Pulsfrequenz durch-
hélt. Das vegetative Nervensystem, das etwa
Atmung, Verdauung oder Stoffwechsel steu-
ert, wird deutlich gekraftigt, zudem werden
die koordinativen Fahigkeiten verbessert und
das Gedachtnis trainiert. Wer durch die Be-
wegung entspannt, selbstbewusst und locker
ist, erhoht damit ganz beildufig seine Attrak-
tivitat. Fur Tanzmuffel darf es naturlich ein
Alternativprogramm mit Spafifaktor sein.

Dem Korper
kalt-warm geben

Wer gleich nach dem Aufstehen unter die
Dusche geht, hiipft damit in einen richtigen
Jungbrunnen: Durch abwechselnd warme
und kalte Temperaturreize lasst sich der Haut-
stoffwechsel namlich schén ankurbeln. Denn
damit stimuliert man die Durchblutung sowie
die kleinen Blutgefalle, die fiir den Transport
der Nahrstoffe in die aulRere Hautschicht ver-
antwortlich sind; auch die Warmeregulation
der Haut wird verbessert. Und: Die Haut wird
straffer und schoner — sogar der Cellulite lasst
sich mit der wohltuenden Wasserkur entge-
genwirken. Und so macht man’s richtig: Auf
einen langeren Warme- sollte ein kurzer Kal-
tereiz folgen. Nach dem Duschen nicht ab-
trocknen, sondern sich Uber den feuchten
Korper einen Bademantel anziehen oder
nochmals ins Bett kuscheln.
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