Gesund

Was lhr Koérper jeizt besonders braucht

ERSTE HILFE

SPEZIALHANTEL

Ein neues Trainingsgerdt,
der ,Xco-Trainer”, halt
Einzug in die Fitness-
Szene. Das Beson-
dere: Die mit flieBen-
der Steinchenmasse
gefillte Réhre kraf-
tigt die Muskeln
schnell und ge-
lenksschonend.
Ab € 69,-. Zu be-
stellen auf www.
xco-frainer.com

ZWEITE HILFE

MODERNSTE LINSEN

Kontakilinsentréiger leiden
im Winter oft unter frocke-
ner Heizungs-
luft. Damit ist
jetzt Schluss:
Eine neve Ge-
neration wei-
cher Monats-
S50 linsen versorgt
das Auge mit fiinfmal so
viel Saverstoff wie her-
kémmliche Linsen. € 17—
pro Monat, beim Optiker.

KEINE HILFE

MILCH IM UBERMASS
Wer ta?lich

mehr als zwei
Glaser Milch
trinkt, erhdht
das Risiko, an
Eierstockkrebs
zu erkranken.
Das belegt
eine schwedi-
sche Studie an 61.000
Frauen. Die Laktose in
der Milch soll das Tumor-
wachstum ankurbeln.

SEX-GYM. SO KRAFTIGEN SIE IHREN LIEBESMUSKEL.

Lustvollere Hohepunkie
durch fitten Beckenboden
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SEXERCISES. Beckenboden anspannen:
(1) Aus dem Fersensitz den Oberkérper
heben und senken. (2) Ellenbogen dia-
metral zum Knie fiihren. Je 10-mall

iir viele Frauen ist der Or- den Harnstrahl zu unterbinden,
F gasmus keine Selbstverstind- und ziehen Sie dabei die beiden
lichkeit. Ursache dafiir kann  Sitzhécker zusammen.

B Top-Trainer. Griindli-
cher noch stirken Sie den
Liebesmuskel mit ,Come®,
einem speziellen Trainings-
gerit (Bild [.): In die Vagina
einfithren und die Becken-
bodenmuskeln an- und ent-
spannen.

Zu bestellen um € 49,90
auf www.come.at

eine zu schwache Becken-
bodenmuskulatur  sein.
Durch einfache Ubungen
(siehe Bilder oben), die Sie
mit aktiviertem Beckenbo-
den ausfithren, lisst sich
dieses Problem lésen. Doch
wie spannt man diese Mus-
keln tiberhaupt an? Ganz
einfach: Stellen Sie sich vor,

BRANDNEU.
Beckenboden-
trainingsgerdt.

Schonheit zum Schenken.

Ganz oben auf jedem Wunschzettel: Geschenkideen aus lhrer P

Apotheke. Jetzt von Vichy: 7 hochwertige Geschenksets
fur Frauen und Manner in einer attraktiven Kosmetiktasche
oder verpackt mit Badetuch ab € 18,-.

GESUNDHEITS-TALK

Wie Sie den Kater
rasch loswerden ...

Ernghrungsexpertin Ingrid
Kiefer gibt After-Party-Tipps
Woman: Was hilft, wenn man
zu viel Alkohol erwischt hat?
Kiefer: Wer vor dem Schlafen-
gehen ein Aspirin-Magnesium-
Brausegemisch trinkt, beugt Be-
schwerden am Tag danach vor.
Woman: Und wenn der Kater
unerwartet kommi?

Kiefer: Das klassische Katerfrih-
stick besteht aus einer wiirzigen
Suppe und einem Hering. Die Al-
ternative ist eine Salzgurke. Auch
sie gibt dem Kérper die verloren
gegangenen Salze zuriick.
Woman: Was trinken?

Kiefer: Am besten Wasser. Me-
lissentee hilft bei Kopfweh, Ing-
wertee vertreibt Frostelgefihle,
wenn man ,ibernachtig” ist.
Woman: Ist Kaffee erlaubt?
Kiefer: Besser nicht, Kaffee ent-
zieht dem Kérper zu viel Wasser.
Woman: Weitere Tipps@

Kiefer: Ein Spaziergang nach
dem Frihstiick klart den Kopf.
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