FOTOS Gettyimages, Nicole Neumann, Janne Peters, Walter Schmitz/gruppe 28

@ anuar 2012 VOIrschau

Dranbleiben! »
Es lohnt sich

Abnehmen, mehr
Sport, weniger Wein —
wir verraten lhnen
jede Menge Psycho-
tricks, wie solche Vor-
satze endlich wahr
werden. Damit Sie
durchhalten - und das
nicht nur im Januar

Zen-»
Balancing

Ein Mix aus Meditation,
progressiver Muskel-
entspannung, Yoga und
Qigong: Dieses
ganzheitliche Korper-
training bringt Sie
gllicklich in lhre Mitte

Langer jung »
aussehen

Vorbeugen ist
besser als Falten:
die besten Beauty-
Wirkstoffe und
Pflegetricks

fur jeden Hauttyp
und jedes Alter
von 30 bis 50 plus

Neustart: mit vegetarischen
Rezé_ P ran an den Winterspeck

Fl

Und auBBerdem

_ i » Relax-Time fiir die Verdauung
.................................................................................... Zehn wirksame Ubungen: Das entspannt den Bauch

» Extra: Raus aus dem Burn-out
Flnf Frauen berichten von ihrem schwierigen
Weg in ein neues Leben

» Neue Serie: Wer bist du denn?
Seltenes Obst & Gemiise: alle Infos und Probier-Rezepte

» Impfen fiir Erwachsene: wichtig!
Warum? Wogegen? Was, wenn der Impfpass weg ist?
lernen, immer schon

etappenweise und in :  » Wir lieben Zucker
himmlischer Ruhe : Warum er gut dosiert besser ist als sein Ruf

B

Die nachste Vltal erscheint am 14. Dezember 2011

Schnee vor »
der Haustur

Den ,Rennsteig” in
Thiringen kdnnen Sie
wandernd oder auf
Langlaufskiern kennen-
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