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Vorwort

| Fitness |

Walken + Nordic Walking - der sanfte Weg zu mehr Ausdauer
Inline-skating - Geschwindigkeitsrausch ohne Grenzen
Jogging - einfach allem Stress davonlaufen

Aqua-Gymnastik - Bewegung wie in Zeitlupe

Schwimmen - wie ein Fisch im Wasser

Geratetraining - Studioworkout fir mehr Kraft und Ausdauer
Tanzen - Ganzkorperfitness flr gute Laune

Yoga - Korper und Geist in Harmonie

Pilates - sanftes Training fur die Muskeln

Adressen + Tipps
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66
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108

| Beauty |

Haut ~ schon, stark und sensibel

Kosmetik - Pflege qut dosiert

Wasser - ohne lauft nichts

Didt - schlank schlemmen

grnahrung - mit Obst und Gemise das Altern ausbremsen
Schlaf - Rituale fir eine erholsame Nachtruhe
Wachseljahre - Beginn einer neuen Lebensphase
Schanheits-0Ps - auf die Seriositat kommt es an

Adressen + Tipps
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138
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166

{

Wellness |

Entspannung und Wohlbefinden Gber die Haut

Sauna - Wer hat's erfunden?

Korper und Geist zur Ruhe kommen lassen

in der Ruhe liegt die Kraft

ed

sinetapie - Wohlbefinden durch die Nase

Anti-Aging  gegen die Zeit

Kedial vorbeugen ist besser ...
fay Spa - Urlaub fir einen Tag
im Bad - Rendezvous mit dem Quietscheentchen

Kleines Wellness-AB(C

Adressen + Tipps



