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Warum Feuchtigkeit fir Gesicht,
Haare und Kérper so wichtig ist.

PLUS: Die Weltmeister-Drillinge im
Synchronschwimmen im Interview.
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editorial

WILLKOMMEN
Ewig
leben?

er Wunsch nach ewigem Leben ist so alt wie die
Menschheit selbst. Jede:r will gesund und glick-
lich altern. Doch was ist das Geheimnis eines langen,
gesunden Lebens? Longevity, ein Trend aus Amerika,
erobertjetzt Europa. Geht es bei dem Langlebigkeits-
streben um neue wissenschaftliche Erkenntnisse der
Altersforschung oder entwickelt sich gerade der grofte
Markt des 21. Jahrhunderts? KOnnen wir mit Sport,
Erndhrung und einer nachhaltigen Lebensgestaltung
wirklich etwas bewirken oder braucht es Blutwéasche,
Kiltekammer und Wundermedikamente fr ein ewiges
Leben? maxima-Redakteurin Karin Garzarolli ist
diesen Fragen auf den Grund gegangen und hat mit drei
Expert:innen zu diesem Thema gesprochen.
Die spannende Reportage finden Sie ab Seite 18.

Eine bewahrte Methode, das Leben frischer zu gestalten,
ist, gut hydriert zu sein. Der richtige Wasserhaushalt
wirkt sich positiv auf Korper, Haut und Haare aus. Gerade
im Frihling freut sich unsere Haut auf die Extraportion
Feuchtigkeit. Mehr dazu ab Seite 36.

Tauchen Sie ein in die neue maxima!
Viel Vergniigen wiinscht Ihnen

Vol S

Kathrin Schuster, Chefredakteurin
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BEST IN PASTELL.

Kann man zu viele Tasche
haben? Nein! Weill auch
Coccinelle und prasentiert
seine Fruhlingshighlights.
coccinelle.com

FUR FREUDENTRANEN.
Maximausian von Bi Kids
sieht nicht nur sUB aus - die
Taschenttcher sind auch
besonders weich und reilfest.
Wohltuend fur strapazierte
Nasen. 2,49 Euro,

bipa.at
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Chefredakteurin Kathrin Schuster weil,
was sie im April will.

o

ARMCANDY.

Die verspielten Armb&ander
von Parabaya verleihen je-
dem Handgelenk einen Hauch
von Fantasie. 36 Euro, erhdlt-
lich bei silviagattin.com

DIVERSITY.

Die Ausstellung The Beauty of
Diversity zeigt die unabding-
bare Zuwendung zu Frauen
und LGBTQIA-Kunstler:innen.
Bis 18.8. in der Albertina Mo-
dern. albertina.at

DAY AND NIGHT.

Die neue Lingerie-Kollektion
von Loro Piana macht nicht
nur drunter was her.

loropiana.com

REINE FORMSACHE.
Besonders im Trend liegen
heuer ausgefallene Fassun-
gen. Eine riesige Auswahl
an Brillen gibt es bei
misterspex.at

BEST OF ...

Die Wiener Frauenférderungsagentur Leaders in Heels 16dt am 30.4. von

9 bis 18 Uhr zur Business-Konferenz Future of LeadHERship in die Wirtschafts-
kammer Osterreich ein. Es werden inspirierende Keynote-Vortréige von
Branchenexpertinnen, praxisnahe Masterclasses und Expo-Halls mit Bereichen
far Karriereberatung geboten. Nahere Infos auf leaders-in-heels.com




Schlapp, schlapp

Klassisch schon ist der ,,Boston* von
Birkenstock nicht, auch beim Gehen erfordern die
Clogs recht viel Konzentration. Beliebt ist der
Schuh, der eigentlich furs Haus gedacht war und
dann von Influencer:innen entdeckt wurde,
aber nach wie vor — und jetzt auch in neuen
Farben und mit feinem Lochmuster erhéltlich.

birkenstock.com

maxima




TREND:
CHAOS!

Dass in der aktuellen Miu-Miu-
Kampagne die Taschen vor
lauter Zeugs nicht mehr zu-
gehen, ist kein Zufall. ,Kuratier-
tes Chaos” nennt sich dieser
Gegenentwurf zur polierten
Clean-Girl-Asthetik der letzten
Jahre. Die Unordnung ist dabei
natdrlich gewollt und soll wieder
mehr Authentizitdt in Mode- und
Lifestylebilderwelten bringen.

ZITAT

+Schick nie im Zorn ein Mail ab. _1

Wart ein bisschen. Nimm ein paar i

Drinks. Steigere dich sorichtigrein. =+
Und dann schick es ab.”

Gary Janetti, Instagram-Comedian und Produzent (Will & Grace)

Weil} auf
Weil}

Von Alabaster bis
Kreide, von Papier bis
Perlmutt. Gekonnt
spielt der Kopenha-
gener Designer Mark
Kenly Domino Tan

die ganze Palette der
Nichtfarbe aus — und
liegt damit voll im
Trend. Diesen Sommer
ist Hochzeit fir die
Hochzeitsfarbe, am
liebsten von Kopf bis
FuB und hauchzart
abschattiert.

Massiv
marmoriert

Das Berliner Designstudio Llot Llov liebt Experi-
mente, das Muster auf der Oberfléiche seines mkdtstudio.com
neuen Sideboards entsteht durch Aufbringen von -
Salzkristallen auf nassem Holz. Formal erinnert
das wuchtige Stlick an die Architektur des Bruta-
lismus, ein starker Kontrast zum omniprasenten,
leichtfuBigen Mid-Century-Modern-Stil.

llotllov.com

|
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- April

VON Claudia Hubmann

update

Platz!

Kein Lifestylelabel ohne Hunde-
accessoires, auch die danische
Designbrand Hay hat unlangst

eine ,.Dog Collection” herausge-
bracht. Mit Leinen, Halsttichern,
BeiBspielzeug, Fressgeschirr

und diesem schicken Hundebett

in typischer Hay-Farbpalette.
In S, M und L erhaltlich.

hay.dk

FURKLEINE
& GROSSE W\\

Auch 2024 tourt das Kinderfestival wieder durch Osterreich und
macht am 20. April in Graz Station. Einen Tag lang dreht sich in
der Seifenfabrik alles um die Themen Baby, Kind, Familie. Zu
entdecken gibt's herzige Mode, nachhaltiges Spielzeug, feine
Papeterie, Geschenke, ganz personliche Erinnerungsstticke,
dazu eine Chill-Area mit Streetfood-Market, Workshops und
Kinderprogramm. Von 10 bis 17 Uhr, bei jedem Wetter.
kinderfestival.at

Fur Herbarium hat Paul Plut an
verschiedenen Orten in Osterreich
Lieder gesammelt. Eigene Komposi-
tionen und fremde, etwa von Hilde-
gard Knef, im steirischen Dialekt,
auch in Standarddeutsch und auf
Englisch. Jedem Album liegt ein
Buch bei, mit gepressten Pflanzen
und anderen Erinnerungsstiicken.

Live: 11. 4. Schladming, Klang-Film-
Theater; 12. 4. Villach, Kulturhofkeller.
paulplut.com

ZAHL DES MONATS
In Amsterdam wurde vor kurzem Tempo 30 im Stadtgebiet eingefiihrt.

Damit sollte sich — wie in Briissel, Edinburgh, Paris, wo dasselbe Limit gilt —
die Anzahl der Verkehrsunfalle um beinahe ein Drittel reduzieren.

10 maxima
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bei Bipa
Als weltoffenes Unternehmen
mit wertschdtzender Unter-
nehmenskultur versteht Bipa
die unterschiedlichen Be-
durfnisse der Menschen und
bietet fur jede Altersgruppe
sowie Lebenslage den pas-
senden Job. Vereinbarkeit
von Studium und Beruf, Viel-
falt, Eigenverantwortung,
aktive Mitgestaltung, Zu-
sammenhalt und Teamwork
- Bipa bietet Jobs zum
Wohlflhlen.
Mehr Informationen unter
team.bipa.at

Hinter den Kulissen

Poolputzer, Zimmermdadchen, Souvenirladenverkaufer,
Bademeisterinnen, Strandanimationsteams, Wdscherei-
personal — die Doku Vista Mare holt all diejenigen in den Fokus,
die sonst in der Feriensaison an der italienischen Adriaklste
Junsichtbar” im Hintergrund das Werkl am Laufen halten.

Ab 5.4.in den Kinos

n

ANZEIGE

HALLO,
FRUHLING.

Die neuen
Trends.
Jetzt bei
Deichmann!

Die neue Saison erfreut
mit feminin-elegantem
Retro-Look und verspriiht mit
spannenden Farb-, Glitzer-,
Muster- und Kontrast-Style-
Elementen jede Menge gute
Laune! Ob mit Penny- oder
Block-Heels in moderater
Hohe, Slingbacks sind die
neuen Trend-Favoriten!

LADIES' STYLE

Diesen und viele andere
neue Fruhlings-Trends gibt
es jetzt zum sensationellen
Preis-Leistungs-Verhdltnis

bei Deichmann und im
Online Shop unter
deichmann.com!

Weitere Infos unter
deichmann.com
Service Hotline 0800 700 200
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KAUFEN Erfahren Sie mehr auf
nivea.at/geldzurueck_luminous
oder hier
PRODUKT
TESTEN
ZUFRIEDEN ODER scannen
GELD ZURUCK
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VON Claudia Rejlek

Corporate Influencer

Auf Linkedin erobert jetzt eine neue
Gruppe, die Corporate Influencer,
das Social Media Game. Als eine Art
Markenbotschafter:innen teilen sie
auf inrem persénlichen Account In-
halte Uber den Job, kommunizieren
Unternehmensthemen im Namen
des Arbeitgebers und sorgen so fir
ein positives Image.

Shopping-Assistenz

Auch beim Shoppen wird Kl kiinftig
eine groRe Rolle spielen. Amazon
launcht — vorerst in den USA — eine
Kl-gestutzte Einkaufsassistenz, die
Fragen beantwortet, Rezensionen
zusammenfasst, Produktinforma-
tionen bereitstellt. Auf der Basis von
LOffentlich verfugbaren Daten”.

@growingannanas

Gestartet hat die gebiirtige Osterreicherin

mit Home-Workouts auf Youtube. Aktuell hat
Anna Engelschall Gber 5 Millionen Abonnent:innen
auf Youtube, auf Instagram folgen ihr 1,4 Millionen.
Zudem vertreibt die Fitness-Creatorin Merchan-
dise-Artikel wie Trinkflaschen oder Yogamatten,
betreibt die Fitness-App Grow with Anna und den
eigenen Podcast Today I’'m Growing. Neben
Fitness-Content gibt's auch private Einblicke in
ihr (Seelen-)Leben.

digital

News aus dem Netz

Spiel mit der Realitdt

KI-Models gewinnen immer mehr an
Akzeptanz und Bedeutung — und
das nicht mehr ausschliefllich auf
Plattformen wie Fanvue, die vorran-
gig kostenpflichtigen Erwachsenen-
Content anbieten. Bestes Beispiel:
Aitana Lopez, erschaffen von der
katalanischen Agentur The Clue-
less. Die pinkhaarige Aitana hat auf
Instagram 291.000 Follower:innen
und erwirtschaftet laut Agentur

ca. 1.000 Dollar im Monat.

update

Hashtag des
Monats

#cozycardio

Bei Cardio denken die
meisten an schweiltrei-
bendes Laufen, HIIT-Trai-
ning oder Spinning. Der
Tiktok-Trend Cozy Cardio
meint genau das Gegen-
teil. Ins Leben gerufen von
Creatorin Hope Zucker-
brow, die damit Frauen
den Druck nehmen wollte,
Sport machen zu missen.
Bei Cozy Cardio geht's
ndmlich schlicht darum,
sich gemutlich mit Freude
zu bewegen. Hope bei-
spielsweise spaziert als Teil
ihrer Morgenroutine 30
Minuten aufihrem mobilen
Laufband im Wohnzimmer.

App des Monats

Tour mit der Bim

Bei einem Stadtetrip will
man so viel wie moéglich
entdecken. Mit der vom
Grazer Start-up OnTours
gelaunchten gleichnami-
gen App ist das ganz easy
- mit 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln. So geht's: In die
StraBenbahn setzen und
Audiotour anhéren. Nach
Interesse bei jeder beliebi-
gen Haltestelle aussteigen
und Sehenswirdigkeiten
anschauen. Danach die
Tour mit der Bim fortsetzen.
Aktuell verfugbar fur Graz
und Wien, Prag, Budapest
und weitere Stadte sollen

folgen. ontours.app

maxima digital Auf unserer Website maxima.at finden Sie monatlich spannende und
inspirierende Geschichten aus den Bereichen Skin Care, Wellness, Female Empowerment
und Gesundheit. Nicht zu vergessen: Jeden Montag schauen wir fir Sie in die Sterne und
prasentieren lhnen das aktuelle Horoskop flr die Woche. Sie sind eher auf Social Media
unterwegs? Dann folgen Sie uns doch gerne auf Instagram unter @maximamagazin oder

Facebook unter @maxima.magazin.

E'@
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update

Date mit LILY GLADSTONE

Seit Killers of the Flower Moon ist Lily Gladstone in Hollywood
gefragter denn je. Doch die 37-Jahrige I&sst sich von dem
Trubel nicht verrtickt machen, denn sie hat ihren Weg langst

gefunden — und zwar in ihrer indigenen Gemeinde.

VON Ridiger Sturm

ily Gladstone kénnte Profes-

sorin sein. Mit einer groflen

Lesebrille schaut sie auf den

Bildschirm. Thr Blick ist
ernst und gelassen zugleich, wie bei
einer Person, die sich von nichts aus
der Fassung bringen lisst, weil sie sich
mit den wirklich wichtigen Dingen
des Lebens beschiftigt. Diese un-
erschiitterliche Ruhe liegt auch in
ihrem Tonfall, wenn sie unsere Fra-
gen beantwortet. Obwohl sie gerade
Schauspielpreise und Nominierun-
gen in Serie erhilt, bleibt sie gelassen.
Denn ihre indigene Gemeinschaft ist
ihr im Zweifelsfall viel wichtiger als
die gesamte Community von Holly-
wood.

Wie kommen Sie mit dem ganzen
Medienhype klar, der in den letzten
Monaten um Sie losgebrochen ist?
Ich bin einfach verbliifft und wie be-
tiubt. Aber was mich wirklich freut,
ist, wie die Menschen auf unseren
Film Killers of the Flower Moon re-
agiert haben, speziell die Indigenen,
die ihn stark unterstiitzt haben. Dafiir
bin ich unglaublich dankbar.

Wie hat Sie das Aufwachsen im
Stamm der Blackfoot gepragt?

Bei den Blackfoot geht es nicht dar-
um, dass jedes Individuum sich selbst
verwirklicht. Du bist immer Teil einer

14 maxima

Gemeinschaft. Die zeigt dir, wenn du
aufwichst, welche Stirken du hast
und welche Rolle du in der Gesell-
schaft ausfiillst. Das heif3t, sobald du
erwachsen bist, kennst du dich und
deinen Lebenssinn ganz genau. Und
das Wichtigste in deinem Leben ist
die Familie. Du fragst dich: Was kann
ich fiir die Gemeinschaft und unsere
Kultur tun?

Sie sind nun auf dem Weg zum Star.
Hat das noch etwas mit der Ge-
meinschaft Ihres Stammes zu tun?
Absolut. Ja, ich werde gefeiert, aber
ich weif, dass ich alles nur erreicht
habe, weil mein Stamm meine indivi-
duellen Stirken erkannt und mich ge-
fordert hat. Deshalb miissen auch alle
einen Nutzen aus dem ziehen, was ich
hier in Hollywood tue. Schon allein
dieses Bewusstsein hilt mich auf dem
Boden der Tatsachen.

Das heilit, alle Preise, die Sie ge-
wonnen haben und noch gewinnen
werden, sind Auszeichnungen fir die
gesamte Gemeinschaft?

Sie sagen es — das wire auch beim
Oscar so gewesen (lacht).

Aber wie flihlen Sie sich mit dieser
Einstellung in der Filmbranche? Die
ist doch ein Haifischbecken, wo je-
de:r auf den eigenen Vorteil aus ist.
Ich habe nur ein paar zaghafte Schrit-

te in Hollywood unternommen. Vor-

her habe ich nur kleine unabhingige
Produktionen gedreht. Deshalb ist
vieles fiir mich neu. Aber innerhalb
dieser Welt gibt es auch viele wunder-
bare Menschen, und wir alle wollen
nichts weiter als Geschichten erzih-
len. Diese Gleichgesinnten gibt es
iiberall. Suche sie einfach, und dann
findest du sie. Davon abgeschen ist
eine Spannung zwischen personli-
chem Ehrgeiz und Gemeinschafts-
denken normal. Du musst da einfach
eine personliche Balance finden.

Wie schaffen Sie es, in dieser Bran-
che, in der es viel oberfléchlichen
Glamour gibt, einen klaren Kopf zu
bewahren?

Klar spiire ich den Sog der Branche.
Hier drehtsich viel ums Image und du
musst mit allen méglichen fremden
Erwartungen klarkommen. Aber du
kannst dich ja entscheiden, wie stark
du dich darauf einlisst und davon
beeinflussen lisst. Ich habe da einen
Gegenpol in meiner Familie und mei-
ner Gemeinde, mit der ich viel Zeit
verbringe. Als ich jiinger war, hitte
ich nie gedacht, dass ich in Holly-
wood landen wiirde. Da habe ich
mich nicht gesehen. Ich wollte weder
nach Los Angeles noch nach New
York, um dort eine Schauspielkarriere
zu verfolgen. Lieber bin ich in Mon-
tana bei meiner Gemeinde und )




AKTIVISTIN.
Lily Gladstone
setzt sich fur
ihre indigene
Gemeinschaft
ein — und mischt
ganz nebenbei
Hollywood auf.

L ICTIG
die SChass

o: picturedesk.com



update

AUFSTIEG.

2016 wurde sie
mit dem Drama
Certain Women
(r.) bekannt, mit
Killers of the Flo-
wer Moon spielte
sie sich in Holly-
woods A-Liga.

»ICh bin ziemlich gut
damit gefahren, einfach
ich selbst zu sein.*

auf meinem Land geblieben, denn da
habe ich mich gliicklich gefiihlt. Ich
habe unabhingige Produktionen ge-
dreht, und die entstehen ja tiberall. So
habe ich meine Karriere vollig unab-
hingig von der Branche langsam auf-
gebaut. Fiir mich war es auch wichdi-
ger, als Lehrerin jungen Menschen die
Schauspielerei zu vermitteln, damit sie
ein gesundes Selbstbewusstsein ent-
wickeln kénnen. Deshalb werde ich
mich auch nie in irgendwelche Schab-
lonen pressen lassen und es anderen
Leuten recht zu machen versuchen.
Denn ich bin ziemlich gut damit ge-
fahren, einfach ich selbst zu sein.

Wie wichtig ist dann die Schauspie-
lerei fur Sie selbst?

Ich liebe sie, aber ich brauche sie
nicht. Was ich wirklich brauche, das
ist meine Familie. Das heif3t, ich ver-
folge diese Karriere, solange sie mich
gliicklich macht, aber ich muss in Ver-
bindung mit meinen geliebten Men-
schen sein. Wenn mein Job das ver-

16 maxima

Mini-Bio

geboren am 2. August 1986

in Browning, Montana

2009-2013
Mitarbeit an Lehr-
und Jugendtheatern
fir indigene Amerika-
nerinnen

2013 Erster Kinofilm Jimmy
P. — Psychotherapie
eines Indianers

2016 Durchbruch mit dem
Film Certain Women

2019-2023
Fernsehserie Billions

2023 Killers of the Flower
Moon (Regie: Martin
Scorsese)

2024 Golden Globe als
beste Hauptdarstel-
lerin fur Killers of the
Flower Moon

2024 Oscar-Nominierung
fur Killers of the Flo-
wer Moon

hindern sollte, dann kénnte ich ihn
nicht weiter ausiiben. Aber generell
kann die Schauspielerei speziell Indi-
genen helfen, mit ihren Traumata fer-
tig zu werden. Denn sie konnen das
Gefiihl der Unterdriickung, mit dem
sie generationenlang konfrontiert wa-
ren, mit ihrem Kérper ausdriicken,
und auf diese Weise befreien sie sich
davon. Kunst ist etwas sehr Heilen-
des. Und das habe ich auch meinen
jungen Schauspielschiiler:innen ver-
mittelt.

Wer hat lhnen denn diese Kraft ge-
geben, sich selbst auszudriicken?
Das waren die dlteren Frauen in mei-
ner Familie, speziell die Generation
meiner GrofSmutter. Ein wunder-

bares Beispiel war meine Grofitante
Dora. Ich habe ihr mal den Film
Winter in the Blood gezeigt, in dem ich
mitspiele. Ich habe sie vorgewarnt —
und auch die anderen Frauen, die ihn
sich angesehen haben. Denn die Ge-
schichte hat sehr dramatische Ele-
mente, und man sieht in einer Szene
sehr viel von mir, um es mal so aus-
zudriicken (lacht). Aber Tante Dora
nahm einfach meine Hinde und
sagte: ,Mein Liebes, das ist okay. Wir
haben doch alle die gleichen Korper-
teile.“ Diese Weisheit ilterer Frauen
hat etwas so Beruhigendes. Mit so ei-
ner Szene machst du dich verletzlich
und es kann sein, dass man dir Vor-
wiirfe macht, weil du so etwas gedreht
hast. Ich hatte wirklich Bedenken,
dass die Frauen in meiner Familie
darauf negativ reagieren. Aber sie ha-
ben mich bedingungslos unterstiitzt.
Mein ganzes Leben lang haben sie
mich ermutigt und beschiitzt.

Auf lhrer Instagram-Seite haben

wir den Spruch ,Ignore the bird,
follow the river" entdeckt. Von wem
stammt der?

Die Weisheit stammt aus dem Fanta-
syfilm Willow, der bei amerikanischen
Indigenen sehr beliebt ist, weil er voll
kluger Spriiche steckt. In dem Fall ist
das aber sehr lustig. Denn in der Szene
beschwort ein Zauberer einen Vogel,
der seinen Gefihrten den Weg zeigen
soll. Aber dann fliegt dieser Vogel in
die falsche Richtung davon, und der
Zauberer meint ganz nonchalant:
»Schaut nicht auf den Vogel, geht
einfach den Fluss lang.“ Aber ohne
diesen Kontext klingt das sehr weise.
Und das passt ja auch fiirs Leben.
Denn du sollst dem folgen, was greif-
bar und echt ist. Die Dinge ent-
wickeln sich véllig unvorhersehbar
und du hast keine Kontrolle dariiber.
Also bleib einfach auf deinem person-
lichen Kurs. |

Fotos: picturedesk.com
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LONGEVITY
Ein Leben
lang gesund

Individuell behandelt
lebt es sich besser

Was versteckt sich hinter dem Trend-
begriff und welche Moglichkeiten gibt es,
um gesund das Alter geniellen zu kdnnen?
Drei Expert:innen und ihre Empfehlungen
zu einem gesunden und langen Leben.

Lassen wir jedoch die kleine Schar Superreicher,
die mit Biohacking, der Einnahme von fragwiir-
digen Medikamenten & Co die Unsterblichkeit
anstreben, hinter uns. Wenden wir uns lieber ei-
nem Leben zu, in dem wir méglichst lange ge-

VON Karin Garzarolli
ILLUSTRATIONEN Ramona Ring

sund bleiben und vermeidbare Krankheiten ver-
hindern. Das ist nimlich der wahre Gedanke

as Geschift rund um das ,ewige

Leben® — auch bekannt unter dem

Trendbegriff ,, Longevity“ — scheint

weltweit zu florieren. Der US-Ame-
rikaner Bryan Johnson lisstsich seine Obsession
fiir Unsterblichkeit rund zwei Millionen Dollar
im Jahr kosten. Sich selbst bezeichnet der Initia-
tor des Anti-Aging-Versuchs ,Project Blueprint®
als Open-Science-Projekt. Auf Instagram kann
man seine ,,Reverse Aging“-Reise quasi live mit-
verfolgen. Relativ leicht in den Alltag integrier-
bar ist etwa sein Tipp, zu jeder Mahlzeit einen
Teeloffel gutes Olivendl zu sich zu nehmen.
Schwieriger hingegen wird es bei seinen obsessi-
ven Aufzeichnungen von Vitaldaten inklusive
stindiger Gesundheits- und Bluttests, den haut-
verjiingenden Laser- und fraglichen Blut-The-
rapien und den iiber 100 Pillen, die er tiglich
schluckt, um sein Ziel — ,Don’t die“ — zu errei-
chen. Glaubt man seinen Aussagen, so altert er
in einem Jahr nicht 365, sondern nur 252 Tage.
Ob er dank der kostspieligen MafSnahmen wirk-
lich linger leben und dabei gesund bleiben wird,
gilt es zu beobachten.

hinter Longevity. Um Niheres dariiber zu erfah-
ren, heifdt es ab nach Berlin zur Arztin Helena
Orfanos-Boeckel. Die Pionierin der Priventiv-
medizin hat kiirzlich den Franziska-Tiburtius-
Preis fiir ihre Arbeit erhalten. In ihrer Praxis inte-
griert sie klassische internistische mit bio-
chemischer oder regulativer Medizin zu einem
grof8en Ganzen. In ihrem neuen Buch Nihrstoff
Therapie. Der Praxisleitfaden (Trias 2023,
19,90 Euro) erliutert sie, wie man orthomoleku-
lare Medizin richtig dosiert und anwendet. Kurz
gesagt, wie man mit Vitaminen, Mineralstoffen
& Co Krankheiten vorbeugen und behandeln
kann. Privention und Fritherkennung sind wich-
tig, deshalb: , Frithzeitig entdecke, ist Krebs — im
besonderen Brustkrebs — sehr gut behandelbar
mit danach guter Lebensqualitit®, erklirt Orfa-
nos-Boeckel. Sie rit Frauen deshalb zur regelmi-
Bigen gynikologischen Vorsorgeuntersuchung
inklusive Mammografie und Minnern zum Be-
such in der urologischen Fachpraxis. ,Wenn »

~Wenn man gesund alt
werden will, ist es wichtig,
die Méglichkeiten zur
Vorsorge zu nutzen."”
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update

man gesund alt werden will, ist es wichtig, die
Maglichkeiten zur Vorsorge, die das System um-
sonst anbietet, zu nutzen. Dazu gehoren unter
anderem Schutzimpfungen, der Check-up 35,
das Hautkrebsscreening und die Darmspiege-
lung®, empfichlt die Medizinerin.

Natiirlich macht man mit gesunder Erndh-
rung, Sport, gutem Schlaf, Nicht-Rauchen,
wenig Alkohol und einem erfiillten Leben mit
guten sozialen Kontakten schon vieles richtig.
»Doch erginzend dazu kann man Nihrstoffe
und kérpereigene Hormone nach Labordiag-
nostik nutzen, um frithzeitig im Stoffwechsel
vorhandene Stérungen zu behandeln und auszu-
gleichen®, rit Orfanos-Boeckel. Threr Meinung
nach ist es sinnvoll, wenn gerade peri- und post-
menopausale Frauen die Hormonersatztherapie
mit bioidentem Estradiol und Progesteron nut-
zen: ,, Diese beiden Hormone schiitzen den Kno-
chen und damitauch die Gefif3e vor Osteoporo-
se und Arteriosklerose.*

«Ein Nahrstoffmangel
kann sich langfristig
gesehen negativ auf die
Gesundheit auswirken.”

Nihrstoffe und Hormone sollte man nicht
wahllos einnehmen. ,Bevor ich eine Therapie
einleite, mache ich immer eine eingehende La-
bordiagnostik. Hier schaue ich, wie es bei dem
Menschen innendrin ausschaut und was da im
Stoffwechsel schon nicht in Ordnung ist. Das
behandle ich dann mit den Nihrstoff- und Hor-
mondosierungen, die es individuell braucht*,
erldutert Orfanos-Boeckel ihren Zugang zu ei-
nem langen gesunden Leben.

Vitamine als Lebensverléngerer

Denn: ,Ein Nihrstoffmangel kann sich lang-
fristig gesehen auch negativ auf die Gesundheit
auswirken®, weif§ Expertin Eva Paschinger (Ca-
tegory Coach OTC/Medizinprodukte bei Bipa)
um die Kraft von Vitaminen und Mineralstof-
fen Bescheid. Rein prinzipiell ldsst sich natiir-
lich sagen, dass Vitamin C zur Aufrechterhal-
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S5 FAKTEN ZUM ALTERN

Die durchschnittliche Lebenserwartung lag
2023 in Osterreich laut Statista bei Mannern
bei 79,4 Jahren und bei Frauen bei 84,2 Jahren.

Vor 100 Jahren wurden die Menschen im Durch-
schnitt nicht viel dlter als 50 Jahre.

Fast alle Altersrekordler kommen aus den
vergleichsweise reichen Landern Europas,
aus Nordamerika sowie Japan.

Die weltweit dlteste Person bisher war die
Franzésin Jeanne Calment aus der Stadt Arles
in der Provence. Mit 122 Jahren und 164 Tagen
starb sie am 4. August 1997.

Der Dirigent des Alterns ist der Hypothalamus,
ein mandelkerngrofer Bereich im Gehirn,

der Uber Hormone und Botenstoffe nahezu

jede Koérperfunktion beeinflusst. Ganz besonders
das Wachstum, die Fortpflanzung und den
Stoffwechsel.




tung eines normalen Immunsystems, zu einem
normalen Energiestoffwechsel und zu einer
normalen Kollagenbildung beitrigt. Dass ein
normales Nervensystem und ein normaler
Energiestoffwechsel die Vitamine B1, B2, B6
und B12 benotigen, Omega-3-Fettsiuren zu
einer normalen Herzfunktion beitragen, Mag-
nesium die Muskeln unterstiitzt und Kalzium
zur Erhaltung normaler Knochen und Zihne
beitrigt. ,,Aus meiner Sicht sollte man jedoch
nicht wahllos irgendwelche Vitamin- oder Mi-
neralstoffpriparate einnehmen. Die Dosierung
und Angaben des Herstellers auf der Verpa-
ckung und auch Anweisungen von Arzt oder
Arztin bzw. mégliche Wechselwirkungen mit
anderen Medikamenten, die man einnehmen
muss, sollten stets beachtet werden®, unter-
streicht Paschinger und rit vorab zu einem gro-
Ben Blutbild, bei dem auch der Vitamin- und
Mineralstoffstatus bestimmt wird. ,Nahrungs-
erginzungsmittel eignen sich gut dazu, Defizite
kurzfristig auszugleichen. Sie sind jedoch kein
Ersatz fiir eine ausgewogene, gesunde Ernih-
rung und auch kein Ersatz fiir Medikamente,
die man laut Arzt oder Arztin einnehmen
muss.“

Jung bleiben mit Fasten

und richtiger Erndhrung

Fasten, Dinner-Cancelling, gesunde Ernihrung:
Geht es um das Ziel, gesund alt zu werden, so
kommt man anscheinend um einen gesunden
Darm nicht herum. Maximilian Schubert, medi-
zinischer Leiter des Mayrlife Medical Health Re-
sorts in Altaussee, weifs um die Wichtigkeit des
Mikrobioms und einer damit einhergehenden
ausgewogenen Ernihrung fiir ein gesundes, lan-
ges Leben. ,Im Alltag ist eine basenorientierte
Kost mit Ballaststoffen, Omega 3 aus kaltge-
pressten Olen und Dinner-Cancelling zweimal
pro Woche zu empfehlen, so der Mediziner.
Auflerdem sollte man zwischen den Mahlzeiten
vier Stunden Essenspause machen. Zum Friih-
stiick reichlich, abends nur leichte Kost und ab
dem Nachmittag keine Rohkost mehr zu sich
nehmen. Um dem Altern mit ausgewogener Er-
nihrung, Bewegung, einem gesunden Lifestyle
und einer sinnvollen Zufuhr von Nahrungs-

*erklart von Mayrlife-Experte Maximilian Schubert, mayrlife.com

MIKROBIOM:
Was es ist, was es kann’

Das Mikrobiom besteht aus Billionen von Bakterien,
Viren, Pilzen und anderen Mikroorganismen, die im
Darm, auf der Haut und in anderen Kérperregionen
leben. Diese Vielfalt ist entscheidend, um eine ge-
sunde Balance des Milieus aufrechtzuerhalten.

Im Darmtrakt unterstitzt das Mikrobiom die Verdau-
ung, indem es Ndahrstoffe abbaut und produziert,
die der Korper allein nicht herstellen kann.

Fur das Immunsystem ist das Mikrobiom wichtig,

da es schadliche Eindringlinge erkennen und be-
kampfen kann, wahrend es gleichzeitig ,freundliche”
Bakterien toleriert. Ein gestértes Mikrobiom wird

mit verschiedenen Gesundheitsproblemen in Ver-
bindung gebracht. Zudem produziert das Mikrobiom
bestimmte Vitamine und kurzkettige Fettsduren, die
fur die Gesundheit des Darms und des gesamten
Korpers wichtig sind. Forschungen deuten darauf
hin, dass das Mikrobiom auch Einfluss auf die men-
tale Gesundheit hat, da es mit dem Nervensystem
und dem Gehirn kommuniziert.

Ein Verlust von wichtigen Bakterienarten kann
metabolische, psychische und immunologische
Verénderungen auslésen, die mit zahlreichen Er-
krankungen (chronische Entziindungen des Darms,
Diabetes Typ 2, Leberfunktionsstérungen, Psoriasis,
Krebs etc.) sowie Allergien, Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten oder auch Depressionen assoziiert
werden kénnen.

erginzungsmitteln entgegenzuwirken, hat Schu-
bert das ,,Healthy Aging“-Programm mitentwi-
ckelt. Bei Mayrlife will man damit gezielt den
Alterungsprozess verlangsamen. ,Fasten ist ein
wesentlicher Bestandteil dieses Programms. Es
fordert die Autophagie, ein lebenswichtiger Pro-
zess, bei dem geschidigte Zellkomponenten ab-
gebaut und recycelt werden®, ist sein Tipp fiir
eine gesteigerte Zellkraft und einen vitaleren
Kérper. Die Mayrlife-Kur empfiehlt er einmal
pro Jahr iiber ein bis zwei Wochen und als Er-
ginzung dazu Intervallfasten im Alltag. Last, but
not least ist es aber auch die Bewegung, die uns
jung hilt. Laut Schubert hilft bereits ein tigli-
cher Spaziergang iiber 20 bis 30 Minuten, Stress
abzubauen. ,Zusitzlich empfehlen wir zweimal
pro Woche Ausdauer- und Krafttraining, um
dem Muskelabbau entgegenzuwirken, fitter zu
werden bzw. fit zu bleiben.* |
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VON Claudia Hubmann

slﬁISDHE
- POMMES

Heimat, fremde Heimat

Wenn Toxische Pommes Uber das Aufwachsen
als Migrantenkind in einer Osterreichischen
Kleinstadt, die Folgen des Jugoslawienkriegs,
Urlaub bei Verwandten auf dem Balkan und vor
allem ihre Eltern schreibt, kann man in einem
Moment kichern, sich im néichsten an den Kopf
und im Folgenden aufgewuhlt ans Herz greifen.
Ein DebUt, bei dem alles stimmt.

Ein schénes Auslanderkind von Toxische Pommes,
Hanser 2024, 24,50 Euro

Uber die Autorin: Toxische Pommes
ist Juristin in Wien und analysiert
.die hasslichen Seiten des Lebens”
in kurzen Tiktok-Reels konziser als
manche in ganzen Buchern.

Generationenroman
Issa fliegt von Frankfurt
nach Kamerun, ins Land
ihrer Kindheit. Schwanger
und mit dem Auftrag ihrer
Mutter, Rituale durchzufih-
ren, die eine Frau vor der
Geburt ihres ersten Kindes
abschlieBen muss. Omas,
Tanten, zwischendrin sie
selbst: ein Familienroman
von Zeiten kolonialer Aus-
beutung bis heute.

Bestandsaufnahme
Iris sitzt unversehens allein
auf einer griechischen

Insel und fragt sich, wie es
dazu kam. Wieso ist die
Freundschaft mit Ela und
Katja komplett verfahren?
Was hat sie je an Simon
gefunden? Hat sie denn ihr
Leben im Griff? Gut be-
obachtetes Statusupdate
einer Frau, die geworden
ist, was sie nie sein wollte.

Issa von Mirrianne Mahn,
Rowohlt Hundert Augen 2024,
25,50 Euro

NACH DEN| |
FAHEEN

( I ”HJH

Die, die bleiben

Eine Insel im Griff des
Tourismus. Plétzlich bleiben
die F&hren mit den Gdst:in-
nen aus, niemand kommt
mehr. Der Sommerpalast,
einst stolzes Hotel, ver-
waist, nur der Hausmeister
harrt aus. Mit ihm die Fi-
scherin, die Backerin, der
Barmann, eine Doktorin,
ein Exgeneral, seine Frau.
Leben im Umbruch, knapp
und fein erzahilt.

Frauen, die beim Lachen
sterben von Alexandra Stahl,
Jung und Jung 2024, 23 Euro

Preisgekront

David Copperfield, neu
erzdahlt. Hier heiRt er Demon
Copperhead und kommt
aus Appalachia, dem Teil
der USA, auf den der Rest
gern hinunterschaut.
Armut, Pflegefamilien,
Opioid-Epidemie — King-
solver weil, wovon sie
schreibt. Sie stammt aus
dieser Gegend, die sie auf
800 Seiten Pulitzerpreis-
gekrént portratiert.

Nach den Fahren von Thea
Mengeler, Wallstein Verlag
2024, 20,60 Euro

Demon Copperhead von
Barbara Kingsolver, Ubersetzt
von Dirk van Gunsteren, dtv
2024, 27,50 Euro
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~ Beruhigt die Haut sofort ohne zu kleben.
Fir ein angenehmes Hautgefiihl und
einen weichen, gepflegten Bart.

SENSITIVE

SENSITIVE

JUCKRELZ

BERUHIGT JUCKREZ ISl

BART& GESICHT Schnell einziehend
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SRTNG Beruhigt sofort und reduziert
- Hautempflindlichkeit langfristig.
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VON Claudia Hubmann

Il High Snobiety

Palm Beach, 1969. Kristen Wiig, in einer seltenen Haupt-
rolle, will unbedingt Teil des schnéseligen Country Clubs
werden. Cocktails, Kostiime, Comedy! Palm Royale auf

Apple TV+

Hau drauf!

Im Original priigelt sich
Patrick Swayze durch

die Story. Im neuen Road
House Ubernimmt das
Jake Gyllenhaal. Blod,
aber lustig!

Auf Prime Video

Psychothriller

Noomi Rapace Uberlebt
eine Explosion auf einer
Raumstation. Zurtick auf
der Erde ist nichts, wie es
war. Selbst ihre Tochter
erkennt sie nicht wieder.
Constellation auf

Apple TV+

/N

Auf ewig
zusammen

Lustiger als Twilight,
smarter als True Blood: die
Vampir-WG in What We
Do in the Shadows. Alle
funf Staffeln jetzt auf
Disney+

Alien-Attacke
Kein Drache oder White
Walker weit und breit: In

3 Body Problem, der neuen
Serie der Game-of-Thro-
nes-Macher, kommt die Ge-
fahr aus dem All. Auf Netflix

[A Tricksen &
tduschen

Highsmith-Klassiker Ripley
als Miniserie. Nach Alain
Delon und Matt Damon
beweist jetzt Andrew Scott,
der Hot Priest aus Fleabag,
Talent zum Bésen. Ab 4. 4.
auf Netflix

[ Explosiv

update

Game als Serie

Nach dem groRen Erfolg
von The Last of Us wurde
nun auch der Game-
Megahit Fallout als Serie
aufbereitet. Ab 12. 4. auf
Prime Video

E} Uberlebens-
kampf

Sci-Fi aus Deutschland.
Nach der Apokalypse fin-
den nur 513 Uberlebende
Platz auf der rettenden
Insel. Helgoland 513 auf
Sky Q & Sky X

B8] Medizin von
morgen

Charité Staffel 4 springt ins
Jahr 2049. Das Team muss
gegen Klimakrise, Killer-
bakterien und unbarmher-
zige Zweiklassenmedizin
ankédmpfen. Ab 5.4. in der
ARD Mediathek

Im Nervenkitzelklassiker Lohn der Angst steuert Yves Mon-
tand einen mit Sprengstoff beladenen Lkw durch unwegsa-
mes Geldnde. Kann das Netflix-Remake mithalten? Ab 29.3.
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BEZAHLTES GEWINNSPIEL

maxima ruomeslz

Gewinnen Sie einen von drei groBartigen Preisen, die Kérper und
Geist starken und fur puren Genuss sorgen.

Gesunder Allrounder

Das Johannisbrunnen Heilwasser
entgiftet und regt den Stoffwechsel
an. Perfekt als Durstloscher oder
Mineralstoffzufuhr beim Sport. Aber
auch bei Gastritis und Sodbrennen
hilft es. Gewinn: 3x1 6er-Tray.
johannisbrunnen.at '

-
a8l
Werden Sie zur Heldin! GAUMENSCHMAUS

Das késtliche Thunfisch-
Pesto von Rio Mare passt
ideal zur Pasta. Schmeckt
aber auch ausgezeichnet
auf Brot oder Bruschetta.
Erhdltlich bei Billa Plus und
ausgewdhlten Billa Filialen.
Wir verlosen 5x1 Genusspa-
ket, bestehend aus drei
Rio Mare Thunfisch Pesto-
Sorten, Schuirze und
Topflappen.
riomare.at

XiA ist eine einzigartige Kombination aus
Selbstverteidigung und Mentaltraining.

Fur alle Frauen, die die Beziehung zu sich
selbst starken und sich Gutes tun wollen.
Gewinn: 2x1 Basic-Kurs fur 2 Personen.
xia-dieheldin.at

Mitmachen auf www.maxima.at/gewinnspiele
Teilnahmeschluss ist der 24.4.2024, 12 Uhr.
Teilnahmebedingungen unter www.maxima.at/teilnahmebedingungen-maxima-moments

Fotos: beigestellt (9), Adobe Stock, Shutterstock
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FEMALE EMPOWERMENT

Der Aufstieg der
Babygirl-Mé&nner

Es ist ein herrlicher Trend, der sich umtut,
der mir gefallt, auch wenn das Wording auf

den ersten Blick durchaus irritiert.

023 war das Jahr, in dem der Babygirl-
2 Mann seinen Platz eroberte, vor allem in

den sozialen Medien, insbesondere Tik-
tok. Doch was sind Babygirl-Minner eigent-
lich, und was sagt ihr Aufstieg iber die Zukunft
des Mannseins und der Miannermode aus? Tik-
tok-User:innen und der niitzliche Daily Life
Explainer* beschreiben Minner als Babygirl,
diesich verletzlich zeigen, Manieren haben und
einfach ,sweet” sind — also maéglichst wenig
toxisches Verhalten an den Tag legen.

Das Urban Dictionary hilt zum Babygirl-
Mann fest: ,,Ein Begriff fiir erwachsene, fiktio-
nale Minner, die ihre Fan-Base im liebevollen
Wiirgegriffhaben.“ Autor und Popkultur-Profi
Evan Ross Katz beschreibt das Phinomen wie
folgt: ,Es ist ein Wort, das jemandem zuge-
schrieben wird, der anbetungswiirdig ist und
den wir mehr oder weniger allgemein lieben.“
Haben Sie das gewusst? Ich gestehe, ich nicht!
Bis dato hatte ich Babygirl mit siiSen Midchen
oder eben Babys assoziiert. Eine echte Bil-

Nicole Adler ist
Herausgeberin der
City-Guide-Reihe
For Women Only so-
wie Modejournalistin.
Weiters betreibt sie
ein Female Creative
Network und ist
Gastgeberin von
interdisziplinGren
Veranstaltungen.

*Daily Life Explainer:
Alles, was Gen Y und
Z so umtreibt. Ein
schlaues digitales
Nachschlagewerk fir
moderne Menschen,
die nicht rund um die
Uhr auf Tiktok & Co
den Young Tribes und
ihren Hypes folgen.
k.at/daily-life-
explainer

update

dungsliicke, wie sich jetzt herausstellt, und ein-
deutig meiner Tiktok-Absenz geschuldet.

NEUES MODEVERSTANDNIS

‘Wer sind nun diese neuen Minner, die sich die
Bezeichnung verdienen? Barry Keoghan und
Jacob Elordi aus Sa/thurn. Harris Dickinson
von The Iron Claw. Rennfahrer Lewis Hamil-
ton. Und natiirlich Timothée Chalamet und
Harry Styles, die meiner Beobachtung nach
unter den Ersten waren, die diese Art von freier
Minnlichkeit zelebrierten. Denn die Minner
der Babygirl-Generation sind in der Regel mit
ihrer Minnlichkeit so zufrieden, dass sie bei
ihrer Kleidung ganz gelassen und ohne Scheu
mit gingigen Genderstereotypen brechen. In
der Jahresumfrage von Vogue Runway wurde
die geschlechtsneutrale Herrenmode zum Lieb-
lingstrend 2023 gekiirt und Luxusmarken re-
agierten prompt: Die begehrten Babygirl-Min-
ner werden mit Handtaschen und femininen
Accessoires von Louis Vuitton, Bottega Veneta
oder Celine ausgestattet. Dies spiegelt einen
umfassenden gesellschaftlichen Wandel wider,
tont Evan Ross Katz: ,,Wir haben in gewisser
Weise die Vorstellung beseitigt, dass das Inter-
esse an Mode Minner irgendwie verweichlicht
oder schwul macht — oder etwas dariiber aus-
sagt, wer man als Person ist.“ Denn wenn sich
Midchen in iibergrofSe T-Shirts und Sakkos
mit Superpowerschultern werfen, warum sol-
len dann Jungs nicht umgekehrt in kleine
Oberteile schliipfen, hiibsche Taschen tragen
und trotzdem coole Kerle sein. Das hat sogar
historisch gesehen Tradition, denken wir an die
Dandys des 18. Jahrhunderts. Die Anziige wur-
den damals korpernah geschnitten und auch
mit Korsett getragen.

GESELLSCHAFTLICHER AUFBRUCH

Gibt’s hierzulande auch Babygirl-Minner? Aus
dem deutschsprachigen Raum fillt mir Lars
Eidinger ein, der seine Rolle des jedermann, im
allegorisch angestaubten Spiel vom Sterben des
reichen Mannes — des alten, weiflen Ego-Shoo-
ters —, in eine neue Dimension fiihrte.

Fazit: Manchmal wissen es Mode, Kunst und
Popkultur besser! Erfassen gesellschaftliche
Umbriiche und Aufbriiche zu neuem Denken
ganz selbstverstindlich freudvoll, spielerisch
und auf ihre Weise mit Nachdruck.
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strends

VON Claudia Hubmann & Pia Prilhofer

Make-up-
Meister

Mit Lippenstiften kennt
sich Raoul Alejandre aus,
fir Valentino zum
Beispiel Kreierte er
bereits eine ganze
Kollektion im legendaren
»valentino“-Rot.

Nun ist er, als H&M Global
Makeup Artist, das
Kreative Mastermind
hinter dem Relaunch der
brandeigenen Beauty-
Kollektion. Die setzt,
Alejandres Expertise ent-
sprechend, den Fokus
aktuell auf die Lippen:
mit 54 neuen Farbtdonen,

SO RETRO. Fir die glanzend oder matt,

Looks der H&M-Beauty- - .
Kampagre e alle hochpigmentiert

Raoul Alejandre von und vegan.
den 1980er-Jahren hm.com

inspirieren.
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Fotos: HEM, Patrick Houi, beigestellt (5), Getty Images

CATCHING
SUMMER

Von Lavera kommt das limi-
tierte Must-have fur den kom-
menden Sommer: Das Glow
Body Oil pflegt nicht nur mit
hochwertigem Bio-Kalahari-
Melonendl und Bio-Argan-

ol, es hinterl@sst auch einen
wunderschonen Glanz dank
feiner Schimmer-Pigmente.
14,99 Euro, lavera.de

DAS LIEBLINGSPRODUKT
DES MONATS:

Der Care-Nagellack Good as
new by Essie ist perfekt fiir
rilige und unebene Ndagel. Eine Schicht
reicht, denn die N&gel sehen auch ohne
weiteren Lack schén und naturlich aus.
Ich liebe dieses halbmatte, leicht rosige
Finish. Die Nageloberfléche verbessert sich
tatsdchlich, der Lack hdlt ohne Probleme
eine Woche.

13,99 Euro”

Unter dem Begriff ,gatekeeping my perfume” finden
sich Videos, in denen Influencer:innen den Namen
ihres Lieblingsduftes nicht preisgeben wollen. Laut

Urban Dictionary bedeutet ,gatekeeping®, die eigenen

Interessen anderen vorzuenthalten, um zu verhindern,

dass sie ,mainstream* werden. Nachahmung ist
zwar die hdchste Form der Anerkennung,
aber eben mit Einschrankung.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

CEOASTIAN
PEMNETRAITT.

Schlaf (dich)
schon

Haarpflege tber Nacht ist
nicht nur praktisch, sie sorgt
auch fir eine schén
gepflegte Mdhne.

1| HYALURON. Die Elvital Hydra
[Hyaluronic] Cremekur von
L'Oréal Paris verleiht bis zu
72 Stunden Feuchtigkeit,
8,49 Euro*

2| NIACINAMID. Das Penetraitt
Overnight Repairing Serum von
Sebastian Professional repariert,
regeneriert und revitalisiert das
Haar, ca. 3915 Euro,
sebastianprofessional.com

3] NANGAI-OL. Das Botanical
Repair Strengthening Overnight
Serum von Aveda repariert das

Haar und reduziert Spliss um
84 %, ca. 48 Euro, aveda.de
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AKUTLOSUNG =~

30

Haarscharf
Jp—
:.j:'—"-_ knedbni . Ein wenig aus dem Elickfeld
- — — geraten und doch wieder da:
= 1 Achselhaare. Wahrend es
- Drying Letion fUr einige Stars unter dem
#HairyArmpits nur ein
scheinbar Kurzer Trend zur
uknec‘!erm Behaarung war, zeigen an-
dere mehr Bestandigkeit und
st Anti=Pickel pladieren far Naturlichkeit.
iy T REECRO So wie Paris Jackson,
== die bei den Grammys erneut
Antibakierisll .
Wt Zinkeoie selbstbewusst zu ihren
e — T

Achselhaaren stand.

BEI PICKELN

Die Pure Anti-Pickel Drying Lotion ist eines

von sieben Produkten der Aknederm-Pure-
Serie — die erste Clean-Beauty-Serie zur
gezielten Behandlung, aber auch Vorbeugung
von unreiner Haut. Die Lotion enthdlt unter
anderem Bernsteinsdiure (AHA), die die Talg-
drtsenproduktion reduziert und zusétzlich

die Haut peelt, sowie Alkohol und Zink,

die beide entzindungshemmend wirken.

14,99 Euro®

ZITAT
+Man sollte mindestens acht Stunden
Tipp

Schoénheitsschlaf abbekommen.
oo . . Far ei hol.
Neun, wenn man hdsslich ist.” Schlof karn ofis Ennahme

von Ashwagandha die
innere Ruhe verbessern.
Michaela Ackerl

Bipa
Expertinnen-

Betty White, Schauspielerin in u. a. Golden Girls

Nip Tuck

Der weltweite Umsatz im Bereich Schénheitsoperationen stieg vori-
ges Jahr auf etwa 15 Milliarden Euro, fast um die Halfte mehr als 2019
vor der Corona-Pandemie. In Ldndern wie den USA, China und Brasi-
lien ist die Nachfrage besonders hoch, aber auch die EU kam im ver-
gangenen Jahr nach den USA und dem asiatisch-pazifischen Raum
erstmals auf Platz drei. Absolute Renner: Botox gegen Falten, Laser-
behandlungen, Gewichtsoperationen und Brustvergréerungen. Die
Branche erwartet tbrigens ein jahrliches Wachstum von funf Prozent.

maxima Produkt mit * erhaltlich bei Bipa, bipa.at

Fotos: beigestellt (2), picturedesk.com, Getty Images
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& gut hautvertriglich & natiirliche 24 h Feuchtigkeitspflege fiir
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VON Karin Garzarolli

OF... Beauty-Booster

PFLEGE

Kollagen

Trinken oder schmieren? Die einen rihren
es in ihren taglichen Kaffee, die anderen
tragen es mit der Pflegecreme auf die
Haut auf. Kollagen sorgt fur pralle Haut
und ist beliebter denn je.

GOOD DAY.

Die Liftactiv Collagen
Specialist gleicht sichtbare
Zeichen von Kollagenverlust
aus, 41 Euro, vichy.de

VICHY
LIFTAC'I*N

COLLAGEN SPECIALIST

+ ek Wl

KOLLAGEN & HYALURON

INSIDE BEAUTY.
Die Bi Life Kolla-
gen & Hyaluron
Trinkampullen
verjlingen die

GOOD LOOKING.
Mit einem kollagenver-
starkenden Wirkstoff
aus Algen versorgt die
Gesichtscreme Colla-

Haut von innen, gen von Q+A die Haut, -§

1999 Euro* 999 Euro™* <

)

5

2

2

@

Ganz schén straff How to i
Kollagen ist ein im Kérper naturlich vor- Um die Wirkung zu verstérken, empfiehlt es é
kommendes Strukturprotein, das der Haut sich, kollagenhaltige Cremen durch regel- E
Spannkraft verleiht. Als Beauty-Inhaltsstoff maRige Massagen in die Haut einzuarbei- g
wird Kollagen aus Tierschlachtabféallen ten. Dies verbessert die Durchblutung, =
gewonnen — am besten also auf eine fordert die Entgiftung und regt die Kolla- %
Biozertifizierung achten. Vegane Produkte genproduktion an. Auch kollagenhaltige g
bestehen aus synthetisch hergestelltem Getranke und Nahrungsergdnzungsmittel 5
Kollagen oder Inhaltsstoffen, die die kor- werden immer beliebter. Diese kénnen zu 8
pereigene Kollagenproduktion anregen. jeder Tageszeit eingenommen werden. 2

32 maxima Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at



BEST

OF...
MAKE-UP LN P

Perfekte Konturen
gibt’s mit dem Color
Intensity Lipliner
Unicorn von Look by
Bipa, 1,99 Euro*®

Volle Lippen?
Aber natiirlich!

Lippen mit natdrlichem Volumen

sind der Trend der Stunde. Mit diesen
Pflege- und Schminktipps l&sst sich
das Maximum aus dem natdrlichen
Lippenvolumen herausholen.

GIMME MORE.
Der Rouge
Signature Plump
Gloss von L'Oréal
Paris sorgt
optisch far mehr
Lippenvolumen,
14,99 Euro*®

SO CARING.
Mit StuBmandelél
pflegt der Heart
Core Fruity Lip Balm
von Essence,

1,99 Euro*

Kiss me, honey How to

Nachdem It-Girl Hailey Bieber mit wun- Die Lippen immer gut mit Feuchtigkeit
derschénen naturlichen vollen Lippen versorgen, um Trockenheitsfaltchen vor-
auftauchte, gewann der Trend stark an zubeugen. Ein Lippenpeeling — ein- bis
Popularitat. Im Fokus steht die Betonung zweimal pro Woche - regt die Durchblu-
der naturlichen Schénheit der Lippen, tung an und entfernt Hautschippchen
ganz ohne aufdringliche oder kinstliche sanft. Optisch mehr Volumen erzielt man,
Effekte. Ein Trend, der flr einen unkom- indem man die Konturen leicht auerhalb
plizierten und frischen Look steht, der der Lippen mit einem Lipliner nachzieht
Authentizitat in den Vordergrund stellt. und als Finish Gloss verwendet.

Produkte mit * erhaltlich bei Bipa, bipa.at S5
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DUNKLE FLECKEN

BARNIGR

L FEE

DAILY UV

VITAMIN C

STEP 1

MILDERN

VEGANE

FORMEL"

*Ohne Inhaltsstoffe tierischen Ursprungs

*
S\
WWW.GARNIER

GLOW UP!

MIT UNSERER
VITAMIN C' ROUTINE
2X GLOW-POMLER
SIENCIVRY | SF.JEDEN.TAG

NEU

STEP 2

UV-SCHUTZ &
SOFORTIGER GLOW

S0

ovB+(vA)

+

LSE

/

o

DE/NACHHALTIGKEIT/CFI
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Wasserbedarf

Aus ungefahr 60 bis
70 Prozent Wasser besteht
der menschliche Organismus.
Damit die Maschine Mensch
ordentlich lauft, sollte man
mindestens 1,5 Liter pro Tag
trinken. Ubrigens, wer
ausreichend trinkt, isst
automatisch weniger.

36 maxima



Wir brauchen Feuchtigkeit — von innen, %
aber auch von aufRen. Ein Hauptvorteil vdn_: .
Wasser in der Hautpflege ist die Unterstitzung
des naturlichen Feuchtigkeitsgehalts der Haut.
Sie bleibt geschmeidig, elastisch und wirkt praller.

VON Pia Prilhofer FOTOS Frauke Fischer




Haarbad

Trockene, strapazierte und spréde Haare lieben
Feuchtigkeit. In Form von Shampoo, Conditioner,
aber auch Masken. Die Shampoos helfen zudem,
die naturliche Feuchtigkeitsbalance der Kopf-

haut wiederherzustellen, sie vor Austrocknung zu
schitzen und fliegenden Haaren entgegenzuwirken.

38 maxima
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] . .
" Abtauchen -
Feuchtigkeit hat auch’
beruhigende und-
heilehde Eigenschaften
- besonders bei
Erkrankungen, die durchs
.. Trockenheijt und Juckreiz
_verét(ilrkt'werden. Feuchte
Umschlage kénnen dabei
* helfen,.die gereizte Haut
zu Beruhigen. - i
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Wasserkontakt

Wer regelmafig Feuchtigkeitsprodukte verwendet,

kann der frihzeitigen Faltenbildung entgegenwirken.
Inhaltsstoffe wie Hyaluronsdure, Glycerin und Squalan
helfen dabei, die Feuchtigkeit in der Haut einzuschlieRen
und somit ein Austrocknen zu verhindern.

40 maxima



Feuchte Augen

Oft neigt auch die diinne
Haut der Augenpartie zu
Trockenheit, und genau
dann macht eine spezielle
Augencreme durchaus
Sinn. Feuchtigkeitscremen
um die Augen herum

sind auch wichtig, um
Trockenheitsféltchen durch
Dehydration vorzubeugen.

41
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Nasszelle

Zu viel und zu lange

ist selten gut. Das gilt
auch fur das Duschen oder
Baden. Die Haut verliert
Feuchtigkeit und trocknet
’ starker aus. Daher nach

ausgiebigen Wasser-
spielen immer die Haut
mit gentigend Feuchtig-
keitslotion verwohnen.

-

;{r N

f:r‘r-:th
LR
Xl 5
» J '.ﬂr

 HAARE & MAKE-UP
Vo K%a Maassen

ila Tigers mgmt



A ROCHE-POS

ARSI I:!l\.'“UI\.BCAr.JJ

- dafir, dass die Haut ;-Fm
' ausreichend mit i dtaran __4.,..,1 S
TOLERIANE . ) ; AR —
SENSITIVE Feuchtigkeit versorgt ist. . |

RELATANT
TPROTEC T

& \. bi -,

j 5 KORPERLOTION

fL

SEHR TROCKEME Al Virmhins

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at

Spezielle Inhaltsstoffe,
wie Glycerin und
Hyaluronsdure, sorgen

ET*H

T

“_I. : PAIjH‘m

= IR H

= KIEHL 5+

ULTRA FACIAL
BARRIER BALN

1 SCHUTZEND. Toleriane Sensitive Creme von La Roche-
Posay, 18,99 Euro® 2 BERUHIGEND. 720h Liquid Hydrator
von No Cosmetics, 999 Euro* 3 GEGEN SCHWELLUNGEN.
Deep Hydration Augenpads Maske von Yeauty,

0,95 Euro® 4 UMWELTLIEBE. Natural Care Shampoo
Cleansing and Moisturising von Ziaja, 399 Euro™*

5 MILD. Aqua Intense Hyaluron Augencreme von M.
Asam, 14,99 Euro* 6 FEUCHTIGKEITSSTICK. Ultra Facial
Barrier Balm von Kiehl's, 28 Euro, kiehls.at 7 FACE &
BODY. Feuchtigkeitscreme von CeraVe, 1599 Euro™*

8 INSIDER. Strahlen von Fler, 2999 Euro, floer-shop.de

9 MACHT SUCHTIG. Intensive Korperlotion Hanf &
Ringelblume von bi good, 299 Euro* 10 LEAVE=-IN. Glem
Vital Feuchtigkeitsspendende Multitalent-Kur von
Schwarzkopf, 4,99 Euro®
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N’

Allround-Talent ~

QUEEN ELIZABETH Il soll ein absoluter
Fan der Creme gewesen sein, genau-
so wie Prinz Harry, was spdtestens seit
seiner Autobiografie Reserve feststeht.
Denn darin erzahlt er, wie er die Creme
einmal auf sein bestes Stlick auftrug,
nachdem er sich dort Frostbeulen ge-
holt hatte. Sidefact: Auch seine Mutter
Prinzessin Diana schétzte die Creme

— vor allem fr ihre Lippen.

S

Elizabeth Ardens Hobby waren Pferde-
rennen. Sie betrieb einen GuBerst er-
folgreichen Rennstall, den sie nach
ihrem eigentlichen Namen Florence N.
(fur Nightingale) Graham benannte.
Allein die Preisgelder brachten ihr an
die FUNF MILLIONEN DOLLAR ein.
Angeblich waren ihre Pferde auch der
eigentliche Grund fur die Erfindung
der Creme: Sie behandelte damit
ndmlich deren wunde Beine.

O4

44 maxima

EineCreme
in Zahlen

Zahlen haben nicht immer
nur etwas mit Mathematik
zu tun. Auch im Zusam-
menhang mit Kosmetik-
produkten erz&hlen sie
interessante Anekdoten.
Hier spannende Fakten
zur Eight Hour Cream von
Elizabeth Arden.

VON Pia Prilhofer

N

VOR 94 JAHREN - im Jahr 1930 und damit zwanzig

Jahre nachdem die Marke Elizabeth Arden gegriindet
wurde — lancierte Florence Nightingale Graham die Eight
Hour Cream. Die Rezeptur hat sich seitdem nicht geéndert.

_—

Auf die Idee, ihr Produkt Eight Hour
Cream zu nennen, brachte Elizabeth
Arden eine Kundin. Diese trug das
spatere ,Wundermittel” auf das auf-
geschurfte Knie ihres Sohnes auf und
bemerkte, dass NACH NUR ACHT
STUNDEN die Verletzung sichtlich
besser geworden war. lhre Vielseitig-
keit ist bis heute einer der groflen
Benefits der Creme.

20

Die Creme ist extrem reichhaltig: Fur
das ganze Gesicht reicht eine MENGE,

DIE EINER 20-CENT-MUNZE entspricht.

Weltweit hat die Eight Hour Cream
bereits tilber FUNFUNDACHTZIG KOS~
METIKPREISE GEWONNEN.

WUNDCREME.

Eight Hour Cream

E = von Elizabeth Arden,
- i 32,50 Euro,

"‘ elizabetharden.de

Fotos: Shutterstock, www.picturedesk.com, Hersteller



Fotos: Shutterstock, Hersteller (2)

OVERNIGHT.
Skincare
Nachtcreme
Retinol von
Revolution,
14,99 Euro*

RESTORE

Was ist der
Unterschied
zwischen Retinol
und Retinal?

Beide Stoffe sind
Vitamin-A-Derivate.
Einer der Hauptunter
schiede liegt aber in
der Geschwindigkeit
ihrer Wirkung. Nach
dem Auftragen wer-
den beide Retinoide
Zu Vitamin-A-Saure
umgewandelt. Wah-
rend Retinal daftir nur
einen Zwischenschritt
uber Retinsaure be-
notigt, sind es beim
Retinol zwei — begin-
nend mit dem Umweg
uber Retinal. Daher ist
Retinal bei identischer
Menge der potentere
Wirkstoff — sollte des-
halb aber auch anders
dosiert werden.
0,1% Retinal besitzt in
etwa die gleiche Wirk-
starke wie 1% Retinol.

beauty

Fragen

an die Beauty-Chefin

Aufkl&rung in Sachen Schdnheit: maxima-Expertin
Pia Prilhofer beantwortet Ihre Fragen.

Stimmt es, dass
Botox eigentlich ein
Markenname ist?

Tatsdachlich wurde der Begriff
.Botox" von der Firma Aller-
gan eingefihrt, die das Medi-
kament Botulinumtoxin her-
stellt. Auch wenn ,Botox" ein
geschutzter Markenname ist,
wurde er schnell zum Inbegriff
der Faltenbekdmpfung mit
dem bekannten Nervengift.

AUFPOLSTERND. chh We|Chem

What the fake! . o o .

Extreme Plumping Prinzip funktionieren
Lip Filler von o )

Essence, Lip Plumper?

3,69 Euro®

Wer sich durch Lip Plumper so volle
Lippen winscht wie die von Kylie
Jenner, wird entt@uscht werden. In
erster Linie sind es naturliche, durch-
blutungsanregende Inhaltsstoffe wie
Chili, Ingwer, Menthol oder Pfeffer — also
Inhaltsstoffe, die die Haut reizen —, die
daflr sorgen, dass die Lippen ein wenig
anschwellen und dadurch gréRer wirken.

Sie haben Frogen? Dann wenden Sie sich gerne per Post oder E-Mail an unsere Redaktion. Redaktion maxima,
Betreff ,Frage an die Beauty-Chefin", I1Z NO-Siid, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at
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BRIGHT REVEAL

NIACINAMID DARK SPOT ROUTINE

Die neuen Champions gegen drei Arten von Pigmentflecken
o BESTATIGEN EIN AKNEMALE

91 / STARK VERBESSERTES SONNENFLECKEN

o HAUTBILD! ALTERSFLECKEN

1]
REINIGEN

REINIGUNGS-
SCHAUM

.
SCHUTZEN 7

DT | PFLEGEN &
SCHUTZEN

PFLEGE LSF 50+

‘ FEUCHTIGKEITS-

» i
EXTA
KORRIGIEREN (2x wochentl.)
NIACINAMID SERUM EELEN
AUTERNEUERNDES
PEELING

DARK SPOTS?
GAME OVER.

TAnwendungstest mit 68 Verbraucherlnnen tber 4 Wochen.



Fotos: Shutterstock, Hersteller (4)

VON Pia Prilhofer

Inhaltsstoffe erklart:

CBD

Ein weiterer Alleskonner unter den Inhaltsstoffen: CBD
scheint mit nahezu allen Hautproblemen fertigzuwerden —
von Akne bis Falten. maxima klart auf.

Was esist

Im Gegensatz zu Hanfél, das man
aus den Samen gewinnt, wird CBD
aus den Bluten (also aus weiblichen
Pflanzen) der Sorten Cannabis sativa
oder Cannabis indica hergestellt.
Das geschieht entweder durch De-
stillation oder durch CO,-Extraktion.
Es werden dafur ausschlielich Pflan-
zen verwendet, die entweder gar
kein THC (Tetrahydrocannabinol)
oder nur sehr geringe Mengen (unter
0,3 Prozent) dieses psychoaktiven
Cannabinoids enthalten, wodurch
CBD auch nicht high macht. Es tut
nur so, als ob, und verspricht einen
wohltuend beruhigenden Effekt.

Was es fiir die Haut tut

CBD wirkt auf die Hautzellen, indem
es diesen sozusagen Anweisungen
gibt, wie sie sich selbst entspannen
kénnen. Daher ist CBD besonders gut

geeignet bei Irritationen, Rétungen
und Akne, aber auch einem matten
fahlen Teint. AuBerdem soll es bei
einer gestorten Hautbarriere helfen
und sichtbare Zeichen der Hautalte-
rung reduzieren.

Wer es verwenden sollte
Jede:r kann die Wirkung des Inhalts-
stoffs fur sich nutzen, denn selbst
wenn man keine speziellen Hautpro-
bleme hat, kénnen CBD-haltige
Produkte zur taglichen Hautpflege
sowie zur Aufrechterhaltung eines
gesunden Hautbilds verwendet
werden.

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, mit ** im Bipa Online Shop, bipa.at
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SFLARTER-1BEE™

any e

M) ERD 830 =g
Watanizal tluse
mlth B ey 801

fram

Typology. I

HOHE KONZENTRATION. Nachtserum
mit botanischer Mixtur mit CBD
650 mg von Typology, 3790 Euro,
typology.com

SANFTER KOMPLEX. CBD Skin Care
Calm & Lift 24H Cream, 49 Euro,
inspira-cosmetics.com

RUHE
BEWAHREN

CBDVITAL

Augencreme
[ —

STARK JUST RELAX.
REGENERIEREND. CBD Serum von
CBD Augen- bi good, 4,99 Euro*

creme von CBD
Vital, 44,99 Euro**
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ereits seit iiber 15 Jahren forscht

Ursula Tonar im Bereich der

Haut(pflege) und ist stets auf der

Suche nach neuen, innovativen
Wirkstoffen. Die in Wien praktizierende Exper-
tin ist Griinderin sowie Namensgeberin von
Dr. Tonar Cosmetics und entwickelt hochwerti-
ge und effektive Pflegeprodukte. Ihrer Meinung
nach hat jede Haut das Potenzial, durch die
innovative Wissenschaft der Epigenetik neu pro-
grammiert zu werden.

- T

Epigenetik, ein Begriff, de
auch wenn er schon vor mehr als 80 Jahren gepragt
wurde. Doch was steckt dahinter und inwiefern hat das
mit Hautpflege zu tun? Derrﬁﬁ"fologin Ursula Tonar weil
dazu mehr. Wir hobengire zum Interview getroffen.

er

=

u

etzt immer ofter hort,

VON Pia Prilhofer

Auf Ihrer Website findet man den Claim:
+Epigenetic Skincare”. Was versteht man unter
Epigenetik?

Epigenetik erforscht, wie wir Einfluss auf unsere
Gene nehmen kénnen, ohne sie direkt zu ver-
indern. Lebensstil, Erndhrung, Sport und Haut-
pflege sind dabei Schliisselfaktoren. Im Gegen-
satz zur direkten Genmanipulation lockert die
Epigenetik die ,Verpackung” der Gene auf, be-
einflusst deren Aktivitit durch Umweltsignale
und komplexe zellulire Mechanismen. Dies er-



Fotos: Getty Images, Mauritius Images, Walter Oberbramberger

leichtert bestimmten Genen, wie etwa denen fiir
die Kollagenproduktion, ihre Funktion.

Was heillt Epigenetik in Bezug auf die Haut?
Studien zeigen, dass Substanzen wie Glykolsdure
und Fruchtsiure positive Wirkungen auf die
Haut haben, insbesondere bei Fruchtsiure-
peelings, die die Hautstrukeur verbessern, die
Kollagenproduktion anregen und die Feuchtig-
keitsaufnahme steigern. Neue Erkenntnisse ver-
deutlichen epigenetische Effekte auf zelluldrer
Ebene, indem diese Substanzen spezifische Pro-
zesse wie die Wundheilung anregen und somit
zur Kollagenneubildung fithren. Das ist ein
Beispiel fiir epigenetische Wirkung, bei der die
Gene nicht direkt verindert werden, sondern
ihre Akdivitit beeinflusst wird. Dabei spielen
auch andere Faktoren wie Applikationsweise,
Dauer und Eindringtiefe der Substanzen eine
Rolle. Das Trigermedium, ob Salben, Cremes
oder Wasser, ist dabei ebenfalls entscheidend.
Meine Produkte nutzen Epigenetik direkt durch
spezifische Inhaltsstoffe und indirekt zum Bei-
spiel durch das natiirliche Antistressmolekiil
Ectoin, das viel Feuchtigkeit binden kann.

Was macht Ectoin genau?

Ectoin wird in Augentropfen und Hautpflege-
produkten verwendet, da es viel Feuchtigkeit
bindet, Zellen vor UV-Licht und Austrocknung
schiitzt und die Zellwinde stabilisiert. Das ist
ein indirekter epigenetischer Mechanismus. Es
konnte auch direkte epigenetische Wirkungen
haben, zum Beispiel durch Histonmodifikation
oder Methylierung. Bei der Histonmodifikation
wird aufgeknduelte DNA, die auf ein Protein
aufgewickelt ist, durch epigenetische Prozesse
modifiziert, wodurch das Gen aktiviert wird.
Methylierung hingegen schaltet das Gen direke
stumm, vergleichbar mit einem Lichtschalter,
der Einfluss auf die Genaktivitit nimmt. Dieser
Prozess ist dynamisch und erméglicht gezielten
Einfluss.

Ich kann also durch die Anwendung spezieller
Inhaltsstoffe das fir ein bestimmtes Haut-
problem verantwortliche Gen abschalten oder
ein Gen aktivieren, das den Reparatur- und
Heilungsprozess fordert?

Genau. Das heifSt, den Prozess entweder aktivie-
ren oder deaktivieren.

+ES geht nicht um die

Verénderung von Genen,

sondern um die Beeinflussung

ihrer Funktionen.”

Wie sind Sie zu den Themen
Epigenetik und Hautpflege
gekommen?

Ich gehe den Sachen sehr ger-
ne auf den Grund, und bevor
ich einen Inhaltsstoff auswih-
le, recherchiere ich griindlich,
um zu verstehen, welche posi-
tiven Effekte er auf zellulirer
Ebene hat, und sicherzustel-
len, dass es keine negativen
Auswirkungen gibt. Als Medi-
zinerin und Dermatologin
war mir lange Zeit bewusst,
dass es sich um epigenetische
Prozesse handelt. Erwihnte
man Epigenetik aber noch vor
einigen Jahren, dachten viele
Menschen, es handle sich da-
bei um eine Art der Genmani-
pulation — der Begriff Epi-
genetik wirkte abschreckend,
und daher war ich auch un-
sicher, diesen zu verwenden.
Heute weif$ man aber, dass es nicht um die
Verinderung von Genen geht, sondern um die
Beeinflussung ihrer Funktionen. Ich fiihlte mich
daher auch sicher genug, dies nach auffen zu
kommunizieren.

Kann man sagen, die Haut holt sich epigene-
tisch genau das, was fir sie passt?

Ganz genau. Zum Beispiel das Mikrobiom. Man
hat lange gewusst, dass das Mikrobiom des
Darms Einfluss auf Wohlbefinden, Gesundheit
und Haut hat. Wir haben aber auch an der )

{

PIONIERARBEIT.
Dr. Ursula Tonar
bietet spezielle
Pflege an, die
auf kleinster
Zellebene wirkt.
drtonar-
cosmetics.com
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Hautoberfliche ein Mikro-
biom. Wenn dieses Mikrobiom
im Gleichgewicht ist, kann
durch gezielte Pflege aktiv da-
zu beigetragen werden, Haut-
krankheiten vorzubeugen. Dies
ist wichtig, wenn von Anfang
an eine Storung der Hautbar-
riere besteht.

Wie lange haben Sie an lhren Produkten
geforscht?

Sehr lange. Mit dem Glykolsiure-Produkt habe
ich vor etwa 15 Jahren angefangen. Ich beziche
mich in erster Linie auf empirische Forschungen.
die ich bei Anwender:innen und Patient:innen
gemacht habe, insbesondere wihrend meiner
langen Zeit im Spital, speziell in der Wundambu-
lanz. Dort habe ich viele verschiedene Haut-
bilder gesehen und Erfahrungen gesammelt.
Was erhofft sich die Forschung generell von
der Epigenetik?

Dass wir durch unseren eigenen verantwortungs-
vollen Umgang mit unserem Korper linger ge-
sund sind und man eine Erklirung findet, war-
um manche Dinge sich positiv auswirken. Man
erhofft sich durch die Epigenetik eine Erkldrung
fiir manche Mechanismen und einen Ansatz, wie
wir unsere Lebensqualitit verbessern kénnen.
Was sind No-go-Inhaltsstoffe fiir die Haut?
Paraffinéle und Parabene, denn Fette oder Ole,

~Zweimal taglich
eine intensive

Gesichtsreinigung nicht nur das Zuviel, sondern
durchzufiihrenist
nicht notwendig." Silikon enthilt, und schon

die nicht naturidentisch sind, konnen schwer in
die Haut eindringen. Stattdessen bilden sie einen
Film auf der Oberfliche, ihnlich wie es bei Sili-
konen der Fall ist. Unter dieser Schicht kénnen
besonders gut Keime gedeihen, die normalerwei-
se an der Luft nicht iiberleben wiirden. Haut-
ausschlige sind die Folge. Neben Rauchen,
direktem Sonnenbaden und Solarium ist auch
die aggressive Reinigung mit
Tensiden, klassischer Seife
oder Alkohol ein No-Go.
Meistens ist es bei der Haut

das Womit. Eine aggressive
Reinigung, ein Make-up, das

reagiert die Haut.

Was halten Sie von einer zweimaligen
Gesichtsreinigung?

Es ist nicht notwendig, zweimal tiglich eine
intensive Gesichtsreinigung durchzufiihren.
‘Wenn Sie sicham Abend abschminken und Ihre
Haut von Umwelt- und Staubbelastungen be-
freien, ist es nicht erforderlich, am Morgen er-
neut eine intensive Reinigung vorzunehmen. Es
ist wichtig, der Haut die Gelegenheit zu geben,
ihre eigenen Regenerationsmechanismen in
Gang zu setzen — eine Nacht lang Ruhe zu gon-
nen, ohne sie am nichsten Tag durch erneutes
intensives Reinigen zu stren. |

Foto: Getty Images

MILBEN, MUCKEN UND MOTTEN ADE:
DIE TUS-NEUHEITEN 2024

tus Lavendelperlen:

& Lavendelkraft: natiirlich und bewahrt gegen Kleidermotten

| HAUSSTAURS
" RiLEENSPRAT

 tus Lavendelperlen verstromen angenehm zarten Duft

& dekorativ, praktisch und frei von Insektiziden

tus Hausstaub-Milbenspray*:

J Hausstaubmilben in Bettwaren und Matratzen sind
ein Albtraum fiir Allergiker

 tus bietet zuverlassigen Schutz bis zu 8 Wochen

macht Schluss.
Aber mit
Verantwortung.
*Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets Etikett und Produktinformation lesen.




Nichts
kann mich
aufthalten.

Entdecke die hochwertigen
Produkte von Bl LIFE.

LIFE

BIPA
MARKE

NUR

MEDIZNpg o
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Gestdrkt. Geschiitzt. Gepflegt.

Bl LIFE unterstiitzt das Wohlbefinden mit
Medizinprodukten, Nahrungsergéinzungsmitteln
und vielen praktischen Alltagshelfern

in hochster Qualitdt. bipa.at

erhdltlich bei

BIPA

*Medizinprodukt. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen des jeweiligen Medizinproduktes
informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder eine sonstige aufgrund ihrer beruflichen Ausbildung dazu befugte Person.
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Zihne'und
flen — mit TePe.

Bllein reinigst du
ahnoberflachen. Nutze
)@ grindliche Reinigung
aume die Interdental-
rhaltlich in verschiedenen |
i jede Licke. Fir bis zu

| \
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o It

—
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Interdental- 1

Jetzt anmelden:
Kostenloser

15-Minuten-Crashkurs

fur perfekt gepflegte Zahne
am 23.04.2024 online
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VON Karin Garzarolli

ERFRISCHT.

Einen erfrischenden
Minz-Geschmack
hinterldsst die Pro-
Expert Premium
Zahnseide von
Oral-B, 4,25 Euro*

SO SOFT.
Fur sensibles Zahn-
fleisch eignet sich die
Zahnseide Sensitive
von Bi Life Dent,

199 Euro*

& [T R

ZAHNSEIDE
SUPER FLOSE

SO HYGIENISCH

beauty

NACHHALTIG.
Die Zahnseide 1.;;.H.f|!
va bi .good rei- ZAHN
nigt mit pflanz- 3 SEIDE ¢
lichem Wachs, ¥ il “ee ?@}'
3,99 Euro” '
STAYA Y
= L
meridol DAS EXTRA.
Ideal zur Reini-
m gung von Im-
T plantaten und
weiten Zahnzwi-
schenrdumen
ist Special Floss
e, von Meridol,
749 Euro*

Wie am Schnurchen

Zahnseide ist nicht gleich Zahnseide. Zahnarzt Roberto Lhotka erklart,
wo die Unterschiede liegen und wer welche Zahnseide braucht.

ROBERTO LHOTKA
Koélinerhofgasse 6

1010 Wien

; ordination.drlhotka.com

Sollte man Zahnseide tdglich
benutzen?

Ja, Zahnseide sollte téglich benutzt
werden. Sie entfernt Plaque und
Essensreste aus den Zahnzwischen-
r&umen, die mit der Zahnburste nicht
erreicht werden. Man verhindert oder
verzdgert dadurch die Entstehung
von Karies und anderen Zahnerkran-
kungen. AuBerdem kann Zahnseide
das Zahnfleisch gesund halten und
das Risiko von Zahnfleischerkrankun-
gen wie Parodontitis verringern. Ich
empfehle die Anwendung einmal
téglich am Abend.

Produkte mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Vor oder nach dem Zahneputzen?
Zahnseide sollte nach dem Zdhne-
putzen benutzt werden. So wird
verhindert, dass die Zahnbdrste

die Speisereste wieder in die Zahn-
zwischenr@ume schiebt.

Wie findet man die richtige
Zahnseide?

Es gibt Zahnseide in verschiedenen
Starken. Dickere Zahnseide ist fur
Menschen mit breiten Zahnzwischen-
rdumen geeignet, dinnere fur
schmale. Wer sich nicht sicher ist,
kann sich von seinem Zahnarzt oder
seiner Zahndarztin beraten lassen. Ob
Bdander oder Faden und welche Ge-
schmacksrichtung kann man je nach
Belieben wahlen.

Plus: So wendet man sie richtig an.

Was ist der Unterschied zwischen
gewachster und ungewachster
Zahnseide?

Der Unterschied liegt in ihrer Beschaf-
fenheit. Gewachste Zahnseide ist
glatter und Iasst sich leichter zwischen
den Z&hnen fuhren. Sie ist bei engen
Zahnzwischenrédumen leichter anzu-
wenden. Die gewachste ist zahn-
fleischschonender, also auch besser
geeignet, wenn man empfindliches
Zahnfleisch hat. Ungewachste Zahn-
seide kann Plaque und Essensreste
besser entfernen, ist aber rauer.

5 Fehler, die man beim Benutzen
vermeiden soll?

1. Die Zahnseide zu fest durch die
Zahnzwischenrdume ziehen. 2. Zu viel
Druck austiben. 3. Zu dinne Zahnsei-
de verwenden. 4. Zu raue Zahnseide
verwenden. 5. Mit séigenden Bewe-
gungen das Zahnfleisch verletzen.
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Was ist die
maxima-
Masterclass?

Egalobim
Bereich Beauty,
Wellbeing oder

Self Care:

Wer gerne Neues
ausprobiert
und sich von
Expert:innen
anleitenund

inspirieren lassen
mochte, ist bei
der maxima-
Masterclass
genaurichtig.
Freuen Sie sich
jeden Monat auf
spannende
Workshops und
lernen Sie von
den Besten!

maxima

GEWINN
SPIEL

maxima
MA-
TEEF

Inspirierende
Workshops
exklusiv flr
maxima-
Leserinnen

Karin Kapatais von Project You und maxima laden
zur exklusiven Masterclass zum Thema Kraft-
training fur Frauen ein. Dabei gibt es Einblicke in
die Wichtigkeit des Muskeltrainings. Aulerdem
gibt es eine kleine gemeinsame Ubungseinheit.

lllustration: Getty Images, Fotos: Pixelcoma



und
gewinnen

Pure Frauen-
Power

FUR WEN

Die Masterclass richtet sich an Frauen,
die sich auf mehreren Ebenen wohl
fuhlen wollen. Denn Krafttraining
formt nicht nur den Kérper und strafft
das Gewebe, es férdert auch die
Leistungsfahigkeit, kurbelt den Stoff-
wechsel an und starkt das Immun-
system. Eine schone Haltung und ein
gutes Kérpergefihl gibt es obendrauf.

DER ABLAUF

In einer Gruppe von max. 4 Frauen
werden die Vorteile von Krafttraining
fur Frauen besprochen: Wie beginnt
man am besten zu trainieren? Wie
schafft man es, das Training ideal in
den Alltag zu integrieren, und welche
Ubungen sind fiir den Beginn beson-
ders geeignet? Einige davon werden
gemeinsam im Anschluss direkt in
einem Workout getestet.

Anmelden '

DAS ZIEL

Die Teilnehmerinnen sollen sich stark,
gesund und fit fuhlen, sowohl kérper-
lich als auch mental. Und auerdem

zu der Erkenntnis gelangen, dass
schon ein paar kleine Ubungen den
Unterschied machen.

ZUR PERSON

Karin Kapatais ist Dipl. Fitnesstrainerin
und Certified CrossFit-Trainerin. Ihre
Mission ist es, Frauen stark und fit furs
Leben zu machen - kérperlich und
mental. In ihrem Studio im siebten
Bezirk gibt sie ihre Leidenschaft fur
Bewegung in Personal- und Klein-
gruppentrainings an sportinteressierte
Frauen weiter.

GEWINNSPIEL

WAS?
3x Krafttraining fiir Frauen,
in Gruppen zu je 4 Leserinnen

WANN?

Donnerstag, 16.Mai 2024,
um 10, 11.30 und 13 Uhr
Dauer: jeweils 60 Minuten

wWoO?

Personal Training Studio /
Project You
Schottenfeldgasse 72/1/1
1070 Wien

Schicken Sie eine Mail
mit Name, Telefon-
nummer und Adresse an:
masterclass@maxima.co.at,
Betreff:
maxima-Masterclass
Krafttraining fiir Frauen

Teilnahmeschluss ist der
24.4.,12 Uhr
Teilnahmebedingungen
unter maxima.at/
teilnahmebedingungen-
maxima-masterclass
Weitere Infos auf maxima.at
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Funktion'mit Style:

Den ,Condor 3 von
Veja gibt’s in den
Varianten Schwarz/
Grau, Wei3/Grau und
mit Farbverlauf.

maxima

° strends

VON Claudia Hubmann
& Karin Garzarolli

Leichter

laufen

Nachhaltigkeit ist 1Angst
auch im Sport groBes
Thema. Wie man
Performance, Umwelt-
vertraglichkeit und
nicht zuletzt auch
Komfort beim Laufen
unter einen Hut bringt,
zeigt das Sneakerlabel
Veja mit dem neuen
~condor 3“. Das Modell
ist eine Uberarbeitete
version von Vejas aller-
erstem, 2019 lanciertem
Laufschuh aus bio-
basierten Materialien.
287 Gramm leicht,
stopgedampift, lang-
lebig und formstabil.

Ab 28.3. veja-store.com
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Ob Yoga, Pilates oder Tennis:
Mit der Funktionskleidung von
Alo macht jedes Workout noch
mehr Spal. Nicht umsonst set-
zen Stars wie Hailey Bieber, Gigi
Hadid & Co auf die nachhaltig
produzierten Sportkollektionen
aus den USA. Wer sich neben
Sport-Bra und Leggings auch
mit Yoga-Accessoires oder
Gym-Bag ausstatten mochte,
wird bei Alo ebenso fundig.

aloyoga.com

Oh, sohandsome Pz, ®

. . Nargn
Eine Creme, die sanft zu den Nug Thicy
Handen und gut zur Natur ist? BEsTE *

Gibt’s! Die Handcreme der Natur-
kosmetik-Marke bi good pflegt
dank Bio-Johannisbeeren-
Extrakt, der aus den Resten der
Saftproduktion gewonnen wird.
Auch die Verpackung ist recy-
celbar: eine Win-win-Situation
far Mensch und Umwelt.
2,79 Euro”®

Beauty-0Oase

Ein entspannter Riickzugsort, den man mit einem strahlenden Teint verldsst,
ist das neu eréffnete Beauty Privé by Dr. Denkova. Im Herzen Wiens wird auf
individuelle Hautbedirfnisse eingegangen, maBgeschneiderte Behandlungen
fir Body und Face finden sich im Angebot. ,Schénheit war fir mich schon immer
etwas Individuelles, etwas, das uns einzigartig macht”, so Radina Denkova.

beautyprive.at

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

» stellen Vo,
Claudia ~
Dungl-

Hochleitner

willidungl.com

Die Beinwell-Pflanze, die der
Heilung von Niki Laudas Ohr
diente, hat sie abgekocht.
Fur Claudia Dungl-Hochleit-
ner ein Schlusselerlebnis, das
ihr die Geisteshaltung und
das naturheilkundliche
Wissen ihres Vaters Willi
Dungl ndherbrachte und ih-
ren beruflichen Weg ebnete.
Mit ihrer Schwester Andrea
Zauner-Dungl leitet sie heute
Dungl Therapy & Beauty an
der Wiener Mélker Bastei.
Gesunde Erndhrung, richtige
Bewegung und eine positive
mentale Lebenseinstellung
stehen in dem Gesundheits-
zentrum an erster Stelle.
Neben modernen Erkennt-
nissen der Medizin setzt man
traditionellerweise auf die
Heilkrafte der Natur. Diese
Philosophie hat die Pharma-
zeutin auch zur Herstellung
der Willi-Dungl-Phyto-Pro-
dukte bewogen: Wirkkosme-
tik mit naturlichen Inhalts-
stoffen. Ab 15 Euro.

| | &

1 L3 :.J
SETR-1
§Z | === i;

2 B
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wellbeing

n den Fitnesscentern tanzt sich
der halbe Freundeskreis die
Seele aus dem gestressten Biiro-
Leib, ob bei Zumba, Salsa-
Aerobic oder Hip-Hop. Die Volks-
schul-Kiddies sind mit coolen Street-
dance- oder Breaking-Moves voll auf
Tanzkurs. Ob jung oder alt: Tanzen ist
wieder in. Die Bandbreite an Tanzfor-
men und Stilrichtungen ist mannig-
faltig. Man brauchtin der Regel keine
grof$artigen Outfits, keine besondere
Ausriistung. Meistens nicht einmal
einen Partner oder eine Partnerin.
Und das Allerbeste neben dem Spafi-
faktor: Tanzen ist richtig gesund!
Denn es steigert das Wohlbefinden
und macht am Ende sogar schlau.

Tanzerisch zu mehr Gesund-
heit & Wohlbefinden

Wer seinen Korper regelmiflig zum
Tanz herausfordert, trainiert erwie-
senermaflen Balance und Ausdauer,
verbessert das Herz-Kreislauf-System
und stirkt seine motorischen Fihig-
keiten. Bewegung durch Tanz kann
die Orientierung im Raum sowie
die Koordinationsfihigkeit fordern.
Durchs Tanzen gekriftigte Muskeln
halten wiederum die Knochen gesund

und wirken damit priventiv gegen Ob Line-Dance, Zumba,

Osteoporose. Doch Tanzen erweitert Salsa oder Tango:

nicht nur kérperliche Fertigkeiten. Vom aktuellen Tanz-

RegelmifSig praktiziert, prigt es"nach— Hype profitieren nicht nur
weislich Selbstbewusstsein und Asthe- & Glied d o
tikempfinden. Auflerdem reduziert gric/s Ie_ S _ern Q) i
Tanzen laut Studien depressive Symp- unser Gehirn. Wer sich zu Musik
tome und erhsht gleichzeitig die bewegt, kann zahlreichen
Lebensqualitiit. Denn wihrend wir Erkro nkungen Wle Demenz

uns beim Tanzen auspowern, baut der

oder Depressionen vorbeugen,
Stress abbauen und sogar die

Kérper Stress ab. Endorphine und

Dopamine werden freigesetzt, der

Spiegel des Stresshormons Cortisol Intelligenz fordern.
wird gesenkt und dafiir mehr Seroto-
nin gebildet. Dieser Gliickshormon- VON Qa‘ﬂz_ela Jay-_.._ — =

cocktail macht wiederum schlechter — = - ==

Laune sowie psychischen Verstim-
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TIPPS FUR KUNFTIGE DANCING-STARS

Welcher Stil passt zu mir?

TESTOSTERON MIT TANGO
Sich ndhern, wegstoRen, wieder
einfangen, fuhren oder Kontrolle
abgeben: Tango férdert Kérper-
ndhe und Intimit&t und erhéht
nachweislich den Aussto des
Sexualhormons Testosteron — bei
Md&nnern und Frauen.

MUTIG MIT MODERN

UND STREETDANCE
Wer die Spins und fliissigen Moves
meistert, macht zum einen ein
kraftvolles Workout. Und zum
anderen zeigen Forschungsergeb-
nisse, dass sich speziell moderne
Streetdance-Elemente positiv auf
das Selbstwertgefihl auswirken.

BECKENSCHWUNG

MIT BAUCHTANZ
Typisch fur den Orientalischen
Tanz, auch Bauchtanz genannt,
sind seine sanften und flieBenden
Bewegungen, die viel Kérperwahr-
nehmung erfordern. Frauen erfah-
ren dadurch haufig eine bestdérken-
de Beziehung zum eigenen Korper.
Ideal fur Schwangere oder auch
wdhrend der Hormonumstellung in
den Wechseljahren.

LEICHTFUSSIG.
Wahrend wir

INNERE BALANCE MIT BALLETT
Kérperbeherrschung und ein gutes
Gefuhl fur den eigenen Kérper
stehen beim Ballett im Vordergrund.
Gerade erwachsene Einsteiger:in-
nen kénnen mit Ballett ihre Haltung
verbessern — was besonders fir
sitzende Berufstatige von Vorteil ist.

MAKE A BREAK ... DANCE
Breaking — wie Breakdance in-
zwischen bezeichnet wird — ist
bestens geeignet fur alle, die es
energiegeladen und vielfaltig
mogen. Die schnellen Bewegungs-
abléufe zur Hip-Hop-Musik sind
besonders abwechslungsreich und
ermoglichen es, rasch zu einem
eigenen Style zu gelangen.

SALSA ALS GETANZTE

SINNLICHKEIT
Salsa-Tanz ist ein gutes Ganz-
korpertraining, das das Herz-
Kreislauf-System starkt und die
Ausdauer steigern kann. Der Tanz
erfordert némlich schnelle Be-
wegungen, die unsere Muskeln
kraftigen und straffen. Die intensive
Konzentration auf die Kérperarbeit
férdert unsere Fokussierung.

mungen den Garaus. Und: Tanzen
stimuliert die zwischenmenschliche
Kommunikation und ist insofern ein
probates Mittel in der Kontaktauf-
nahme. Das gemeinsame Erarbeiten
von Bewegungen kann das Gefiihl der
Zugehorigkeit unterstiitzen. Weshalb
gerade Paar- oder Kreistinze das Ent-
stechen eines Gemeinschaftsgefiihls
und des Vertrauens in sich selbst und

Shaken fiir mehr Hirnschmalz

Konzentration und Koordination
spielen auf der Tanzfliche eine grofle
Rolle. Dass Tanzen einen wesentlichen
Einfluss auf unsere mentale Leistungs-
fahigkeit hat, gilt lingst als erwiesen.
So haben Forscher:innen festgestellt,
dass die Kombination aus Rhythmus,
Musik, Choreograficarbeit, Uber-
kreuzbewegungen samt dem Training
von linker und rechter Kérperhilfte
sowie der Ausdauer unterschwellig
unseren Denkapparat férdert und for-
dert. In Studien in den USA fand man
heraus, dass Jugendliche, die viel tan-
zen, mit mathematischen Aufgaben
besser zurechtkommen und ein gutes
riumliches Verstindnis entwickeln.
Wissenschafter:innen der Uni Bo-
chum entdeckten, dass Tinzer:innen
reaktionsschneller sind und sich besser
konzentrieren kénnen. Warum? Weil
Tanzen fiir die Bildung von neuen
Nervenbahnen im Gehirn bis ins hohe
Alter sorgt. Womit sich das Risiko, an
Demenz zu erkranken, laut einer Stu-
die des Albert Einstein College of
Medicine in New York City um bis zu
76 Prozent senken lisst. Ob Disko-
musik oder Volkstanz ist dabei weniger
ausschlaggebend. Vielmehr sorgen
Anstrengung und Intensitit fiir eine
vermehrte Hirn-Beweglichkeit. Des-
halb empfehlen Forscher:innen, beim
Tanzen unbedingt Neues auszuprobie-
ren und nicht immer dieselben Muster
und Bewegungsabfolgen auszufiihren.
Weil das Gehirn dadurch gezwungen
wird, sich 6fter bzw. oft in Sekunden-
bruchteilen zu entscheiden.

uns beim Tanzen in die Gruppe fordern.

auspowern, baut Bewegung, Beriihrung & Musik

der Korper Stress Die Vielzah der Reize bewirke. d
e Gt o0 ie Vielzahl der Reize bewirkt, dass
Gliickshormone aus. ”Tanzen St.arkt (.len das Gehirn auf ganz verschiedenen
= Menscnen In seinecm Ebenen stimuliert wird. Der Rhyth-
§ wesen und damit in m.us de.r Musik. aktivierf tibrigens
B . Hirnregionen, die auch fiir das Ver-
— seinem Leben.* arbeiten von Sprache zustindig )
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sind. Besonders komplizierte Drehun-
gen und Schritte beim Tanzen kénnen
dazu fiihren, dass das Volumen des Ge-
hirns in einigen Bereichen zunimme.
Tangotinzerin und Neurowissenschaf-
terin Julia E Christensen bringt die
neurologischen Effekte des Tanzens in
ihrem zusammen mit dem Neurowis-
senschafter Dong-Seon Chang verof-
fentlichten Buch Zanzen ist die beste
Medizin (Rowohlt 2018, 15,90 Euro)
folgendermafien auf den Punkt: , Tan-
zen ist die Gleichzeitigkeit unter-
schiedlicher Erfahrungen. Wir nutzen
den eigenen Kérper und spiiren den
von anderen Menschen. Wir bewegen
uns im Raum und schitzen ab, was die
anderen als Nichstes tun werden. Wir
miissen beim Tanzen lernen, zumin-
dest manchmal, Schrittfolgen um-
zusetzen, Gleichgewicht und Haltung
zu bewahren. Unser Gehirn sei beim
Tanzen im Wesentlichen mit drei
komplexen Dingen gleichzeitig be-
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wlanzen ist Gluck,
das uns mit schier
unerschopflicher
Lebenskraft
erfullen kann.*

schiftigt: Bewegung, Berithrung und
Musik. , Wir erfahren die Musik, die
Emotionen, die sie auslost, und wie sie
unsere Fantasie in Gang setzt. Und wir
schaffen es, all das zu koordinieren,
ohne dass es sich wie harte Arbeit an-
fiihlt, sondern nach dem genauen Ge-
genteil: Tanzen ist Gliick, das uns mit
schier unerschopflicher Lebenskraft
erfiillen kann®, sagt Christensen.

Tanzen als Ausdruck

der Lebensfreude

Dass beim Tanzen der gesamte Korper
geformt wird und dabei auf vergniig-

liche Art und Weise ein positives Kor-
perbewusstsein gefordert wird, liegt
auch fiir Tanz- und Kommunikations-
trainerin Theresia W. Nestlang auf der
Hand: ,, Weil so viel Verkérperung von
Emotionen drinnen steckt und es beim
Tanzen ganz viel ums Fiihlen und Spi-
ren und einen bewussteren Umgang
mit der Einzigartigkeit des eigenen
Korpers geht.“ Insofern konne Tanzen
dabei helfen, uns von Blockaden zu be-
freien und unsere wahren Potenziale
aufzuzeigen: ,Die Vielfaltan Gefiihlen,
Anteilen, auch unsere weiblichen und
minnlichen Elemente —all das wird im
Tanz angeregt und kann im Tanz aus-
balanciert werden. Dies stirkt den
Menschen in seinem Wesen und damit
im Leben.“ Nestlangs Tanzeinheiten
orientieren sich am ganzheitlichen
Bewegungskonzept NIA (Now I Am),
einem Mix aus Choreo und freiem
Tanz. ,Dass jeder und jede durch das
Tanzen die eigene Personlichkeit zum
Ausdruck bringen kann, ist gerade in
unseren Breiten immer noch keine
Selbstverstindlichkeit. Tanzen kostet
viele Menschen viel Uberwindung“,
weif$ Julia E Christensen. Dass gerade
bei uns in Mitteleuropa im Schnitt
weniger getanzt wird als anderswo,
hat viel mit kultureller Prigung zu
tun. ,, Wir sehen im Tanzen oft etwas
Unanstindiges, weshalb wir uns dann
dafiir offenbar schimen®, so die Neu-
rowissenschafterin. Kein Wunder,
dass der Tanz hierzulande iiber Jahr-
hunderte hinweg in strenge Schritt-
folgen gepresst wurde, um sexuelle
Assoziationen mdglichst zu vermei-
den. Anthropologisch betrachtet ha-
ben rhythmische Bewegungen tat-
sichlich hiufig auch etwas damit
ZUu tun, potenzielle Partner:innen zu
beeindrucken. Aber Tanzen hat be-
reits viele andere Aufgaben erfiillt. In
erster Linie war es immer schon da,
um Spaf§ zu haben und Lebensfreude
auszudriicken. |

Foto: Stocksy
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SELF CARE

Zell-Booster

Es heillt Spermidin, weil es erstmals ausgerechnet in
Sperma nachgewiesen wurde. Hinter dem Begriff stecken
jedoch Polyamine, also Molekule, die die Zellregeneration

des menschlichen Kérpers anregen.

VON Daniela Jasch

mindful talk:

MIT HERBERT POCK

Geschaftsfihrer von Longe-

vity Labs+ und Mitbegrin-
der von spermidineLIFE
-l spermidinelife.com

WELCHE ROLLE SPIELT SPERMIDIN
FUR DAS ANTI-AGING?

Spermidin ist ein korpereigenes
Polyamin, das in all unseren Zel-
len vorhanden ist und diese bei
der Erneuerung unterstiatzt — von
der Hautzelle tiber die Herzzelle
bis hin zur Gehirnzelle. Es gilt als
Fasten-Mimetikum, das heift, es
spielt dem Koper vor, als wiirde
dieser fasten, was den Prozess
der Autophagie anregt.

WAS GENAU IST DIE AUTOPHAGIE?
Die Autophagie ist ein korper-
eigener Prozess, bei dem sich
die Zellen reinigen bzw. von in-
nen heraus erneuern, indem sie
schlechte Bestandteile wie Ab-
lagerungen oder fehlerhafte Pro-
teine verwerten. Dieser Prozess
verlangsamt sich mit dem Alter.

WELCHE ANTI-AGING-HILFEN
KONNEN SIE EMPFEHLEN?
Anti-Aging ist ein breiter Begriff.
Fir mich personlich ist es eine
Mischung aus Verhaltensweisen,
die dem Korper helfen, gesund
zu bleiben. Dazu zédhlen regelma-
Biger Sport, Reduktion von Stress
sowie Achtsamkeit im Umgang
mit sich selbst. Wichtig ist auch
eine gesunde Erndhrung, die mit
hochwertigen Nahrungsergan-
zungsmitteln kombiniert werden
kann. Mit spermidineLIFE wollen
wir unsere Zellen bei ihrer Arbeit
untersttitzen, und zwar mit 100 %
natirlichem Spermidin, das welt-
weit in den renommiertesten
Forschungseinrichtungen fur
Studien verwendet wird.

BUCHTIPP.

Quallen altern rickwérts
von Nicklas Brendborg,
Verlag Eichborn, 22 Euro.

Zeit fiir eine Zell-Kur

Spermidin kommt in erhéhter
Konzentration etwa in Hartkdse,
Weizenkeimen, Pilzen oder Hul-
senfrichten vor. An der Univer-
sitéit Graz wurde eine Methode
entwickelt, um konzentriertes
Spermidin aus Weizenkeimen zu
isolieren, ohne dabei bedenkli-
che Substanzen einsetzen zu
mussen. spermidineLIFE-Pr&-
parate begtnstigen die Zell-
erneuerung und kénnen helfen,
Alterungsprozesse zu bremsen.
In Kapsel- oder Pulverform,
spermidinelife.com

Alt wie ein Grénlandwal

In seinem Buch Quallen altern
rickwadrts sucht Molekularbio-
loge Nicklas Brendborg ent-
legene Winkel der Erde und
fortschrittliche Forschungs-
labore weltweit auf, um der
Frage nachzugehen: Was kén-
nen wir von der Natur lernen,
um moglichst lang und gesund
zu leben? Auch Spermidin und
Autophagie kommen in dem
Ratgeber nicht zu kurz.

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit

Milde Stressfaktoren wie zum Beispiel Sport, Fasten oder auch Kalte- und Hitzereize aktivieren
verschiedene Schutzmechanismen auf Zellebene. Das kann eine erhdhte Produktion von Anti-
oxidantien sein, die Reparatur geschdadigter DNA oder auch verbesserte Entgiftungswege.
Also auf zum Sport, hier und da an Kalorienreduktion denken oder ab unter die eiskalte Dusche!
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reiswert.

Mit preiswerten Produkten in
hoher Qualitat bietet BI CARE
alles fur die tagliche Pflege.
Und mit dem umfangreichen
Sortiment kann sich jeder sein
eigenes Verwdhnprogramm zu-
sammenstellen, um sich jeden
Tag rundum wohlzufiihlen.

bipa.at/bi-care
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MISSION MENO

Jung geblieben

Was es mit der jugendlichen Gesichtsform
auf sich hat und wie man diese erhdlt.
Plus: Wann beginnt die Menopause wirklich und
wie hilft uns Kollagen in der Phase.

VON Karin Garzarolli

meno talk:

CRISTIAN CREIXELL ist

Spezialist fur Behandlun-
» gen, die die Gesichtszlige

harmonisieren.

WAS VERSTEHT MAN UNTER
GESICHTSHARMONISIERUNG?

Ich fokussiere nicht auf Details,
sondern sehe das Gesicht als Gan-
zes. Durch eine Kombination aus
Botox, Kollagenbildenden Fillern
und Fadenlifting gebe ich dem
Gesicht jugendliche Frische.

AB WELCHEM ALTER SOLL MAN zZU
IHNEN KOMMEN?

Das ist individuell. Ab 30 Jahren
baut die Haut Kollagen ab. Mit
Beginn der Menopause sinkt bei
Frauen der Ostrogenspiegel und
die Wangen wandern nach unten.
Das jugendliche Dreieck und die
Jawline verschwinden — das
macht eine Behandlung sinnvoll.

WIE LAUFT DIE BEHANDLUNG AB?
Bei der ersten Sitzung wird Botox
im oberen Gesichtsbereich ge-

ring dosiert injiziert. Das glattet
Falten, wahrend die Mimik er-
halten bleibt. Der gezielt platzierte
Filler — eine Mischung aus Hyalu-
ronsaure und Kollagenanregen-
dem Calciumhydroxylapatit — gibt
dem Gesicht die jugendliche Fri-
sche und Dreiecksform zurtck.
Nach zwei Wochen kann man mit
Faden einen sanften Lifting-Effekt
erzeugen. Das ist bei schlaffen
Hautpartien im Wangen- und
Halsbereich effektiv. AuBerdem
regt das Aufldosen der Faden in-
nerhalb von einem halben Jahr
die Kollagenproduktion an. Die
Haut wird elastisch. Nach einem
Monat folgt ein Kontrolltermin,
um Kleinigkeiten mit Filler zu
Korrigieren.

PUBLIKATION.

Judith Bildau: Raus aus
dem Hormonkarussell.
Soforthilfe bei PMS, Regel-
schmerzen, psychischen
Tiefs, Schlafstérungen und
Gewichtszunahme.

Grafe & Unzer Verlag
2024, 19 Euro

wellbeing
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Fit im Gliick

Um so lang wie es nur geht ge-
sund zu bleiben, gilt es, seinem
K&rper die richtigen Nahrstoffe
zuzufUhren. Vitamin C etwa for-
dert die Kollagenbildung und
unterstitzt so eine normale
Knochen- und Knorpelfunktion.
Vitamin E und Selen schiutzen
die Zellen vor oxidativem Stress.
Zur Verringerung von Mudigkeit
tragt Vitamin B6 bei. All das
steckt Ubrigens in den Knochen
& Knorpel Tabletten von Bi Life,
599 Euro*

Buchtipp

HORMONE VERSTEHEN

Erste Anzeichen der Meno-
pause bemerken viele Frauen
schon ab 35, wenn die Mens-
truation (noch mehr) Schwie-
rigkeiten macht. Gyndkologin
Judith Bildau erklart in ihrem
neuen Buch (erhdltlich ab 4.4.
2024) auf Basis neuester wis-
senschaftlicher Erkenntnisse
und von viel Praxis-Erfahrung,
welche Verdnderungen bei
Frauen ab Mitte 30 eintreten.

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Die Kraft der Schlafbeere

. Ashwaganda heift das Wundermittel in Sanskrit und z&hlt zu den bedeutsamsten

Heilpflanzen im Ayurveda. Es wird eingesetzt, um Schlaf zu férdern oder Angste

zu l6sen. AuBerdem ist die Schlafbeere beliebt wegen ihrer Anti-Demenz- und
Anti-Aging-Wirkung sowie ihrem positiven Einfluss auf den Hormonhaushalt.
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m sich erfolgreich vor tie-
rischen Fressfeinden zu

schiitzen, enthalten einige
Pflanzen Bitterstoffe, die
die hungrige Schar in die Flucht trei-
ben. Nun meiden aber nicht nur Tiere
Bitteres, auch wir Menschen konnen
ihm meist nichts Positives abgewin-
nen. Ein Umstand, der dazu fiihrte,
dass die Industrie begann, Bitterstoffe
aus Pflanzen wegzuziichten. Ohne
ihren natiirlichen Schutzschild sind
die Pflanzen allerdings wehrlos. Die
Folge: der Einsatz von Pestiziden.
Dabei sind Bitterstoffe fiir Men-
schen ungemein gesund. Bitterstoffe
sind eine Gruppe von chemischen
Verbindungen, die in natiirlichen
Lebensmitteln vorkommen. Nicht
umsonst werden bittere Pflanzen als
Allheilmittel fir Erhaltung und For-
derung der Gesundheit angesehen.

64 maxima

BITTER IST BESSER.
Der sekunddre
Pflanzenstoff
Cynarin sorgt fir
den bitteren
Geschmack der
Artischocke.

BITTER-
STOFFE

Das Leben mag manchmal bitter sein,

das Essen ist es zu wenig — und darin liegt
auch das Problem. Denn Bitterstoffe fordern
erwiesenermafen die Gesundheit.
Trotzdem wurde jahrzehntelang versucht —
und das mit Erfolg —, den Lebensmitteln
ihre naturliche Bitterkeit zu nehmen.

VON Pia Prilhofer
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Verdauung

Bitterstoffe sind wahre Verdauungs-
helfer. So wirken sie appetitanregend,
fordern den Speichelfluss sowie die
Magensaftsekretion und erhéhen die
Gallenflissigkeitsproduktion. ,,Bei al-
ternativen Heilsystemen wie Ayur-
veda, TCM (Anm.: Traditionelle Chi-
nesische Medizin) oder TEM (Anm.:
Traditionelle Europiische Medizin) sind
Bitterstoffe seit langem als Mittel zur
Linderung von Verdauungsbeschwer-
den bekannt und etabliert, erklirt
Pharmazeutin und Pflanzenkennerin
Dr. Alexandra Maier-Salamon. Und
weiter: ,Besonders die Leber und die
Galle lieben es bitter. Nicht umsonst
wiirzt man den klassischen Ginse-
braten mit dem bitter wirkenden Bei-
fuflkraut, das die Gans in Hinsicht auf
ihre Verdauung bekdmmlicher macht.
Die Leber wird durch die Bitterstoffe
angeregt, mehr Gallenfliissigkeit zu
produzieren, und das unterstiitzt wie-
derum die Fettverdauung.

Auch der Darm freut sich iiber Bit-
teres, denn Bitterrezeptoren befinden
sich nicht, wie oft vermutet, nur auf
der Zunge, sondern im gesamten
Korper. Das viel zitierte Verdauungs-
schnapserl mit den darin enthaltenen
Bitterstoffen ist iibrigens nicht nurals
Abschluss einer Mahlzeit eine gute
Idee, wie Maier-Salamon erklirt:
,Weifd ich bereits, dass das Essen eine
Herausforderung fiir meine Verdau-

,Jatsdchlich
muss man bitter
nicht unbedingt
schmecken,
damit es wirkt."

ung sein wird, macht es durchaus
Sinn, den Bitterschnaps oder etwas
anderes Bitteres etwa eine halbe Stun-
de vor der Mahlzeit einzunehmen.
Das kann akut auftretende Verdau-
ungsbeschwerden lindern.

SuR-Stopper

Einer der grof8en Vorteile von Bitter-
stoffen: Sie regulieren unser Verlan-
gen nach Siiflem. Tatsichlich kénnen
Bitterstoffe unkontrollierbare Heif3-
hungerattacken reduzieren. Verant-
wortlich dafiir, so die Pharmazeutin,
sind spezielle Botenstoffe aus den
Darmzellen, die bei Einnahme von
Bitterstoffen verstirkt ausgeschiittet
werden. Siif$ ist zudem der natiirliche
Gegenpol zu bitter, das heifSt, wer
zwischendurch Lust auf etwas Siifles
verspiirt, kann sich mit einem Bitter-
spray selbst austricksen.

(K)eine reine Formfrage

Als Alternative zu bitteren Lebens-
mitteln kann man Bitterstoffe auch in
Form von Kapseln, Tropfen oder
Spray sowie als Tee oder Magenbitter
zu sich nehmen. , Alles, was iiber den
Mund wirkt, hat einen schnelleren
Effeke, sprich Spray oder auch Trop-
fen®, weiffs Maier-Salamon. ,Bei Kap-
seln erfolgt die Wirkung tiber die
Rezeptoren im Magen sowie Darm.
Eine gute Alternative fiir Menschen,
die sich nicht mit dem Geschmack
anfreunden kénnen.

Bitter unterscheidet sich auflerdem
von anderen Geschmacksrichtungen.
Denn anders als beispielsweise bei
Salzigem ist die Menge bei Bitterem
nicht ausschlaggebend: Es wird vom
Gehirn auch in kleinen Dosen als un-
angenchm empfunden. , Tatsichlich
muss man bitter aber nicht unbedingt
schmecken, damit es wirkt®, so
Maier-Salamon und meint damit

Natirliche
Bitterquellen

RUCOLA

ENDIVIE
ARTISCHOCKE
LOWENZAHN
GRAPEFRUIT

DUNKLE SCHOKOLADE
KAFFEE

RADICCHIO

GRUNER TEE

OLIVEN

nicht die erwihnten Kapseln, son-
dern: ,Manchmal reicht es auch, mit
einem bitter wirkenden Gewiirz zu
kochen, wie Beifuf$ bei der Gans, um
eine positive Wirkung zu erzielen. Da
reicht schon eine kleine Prise.“ Karda-
mom, Kurkuma oder Zimt gehoren
ebenso zu den bitteren Gewiirzen wie
Fenchel, Salbei

Schwarzkiimmel.

Rosmarin, oder

Ausblick

In den letzten Jahren sind Bitterstoffe
stark in den Fokus der Wissenschaft
geriicke, denn auch wenn man schon
so einiges weil3, gibt es in Sachen Bit-
terkeit noch geniigend zu erforschen.
Wie beispielsweise die Wirkung auf
Nerven- und Immunsystem, die Ver-
bindung zu Hautkrankheiten sowie
Depressionen.

Ubrigens: Der Gewinner unter den
Pflanzen bezogen auf ihre Bitterquali-
titist der Gelbe Enzian — seine Wurzel
erreicht einen Bitterwert von bis zu
25.000 (20 Tropfen vom Extrake in
250 Litern Wasser schmeckt noch
immer bitter). Im Vergleich dazu:
Die Lowenzahnwurzel besitzt einen
Bitterwert von etwa 100 und reines
Koffein lediglich einen vonacht. 1
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Ungezwungen spielen und sich
im Freien austoben férdert die
Kreativitat. Wie die Natur im
Frahling und im Sommer zur
Inspirationsquelle fur Kinder wird
und welche Lernimpulse von
Wald und Wiese ausgehen.

VON Daniela Jasch

b beim Purzelbiumeschlagen, Her-
umschleichen, Versteckenspielen,
Kraxeln oder Hohlenbauen: Kin-
der, die sich viel drauflen bewegen,

bekommen ein ideales (und auch kostenfreies)
Ganzkorpertraining. Wer sich auf unebenen
Wald- und Wiesenbdden bewegt, férdert den
Gleichgewichtssinn, trainiert die Geschicklich-
keit, schirft den Orientierungssinn und die Seh-
kompetenz und stirkt Gelenke und Muskeln.

Warum Kinder Bewegungim
Griinen brauchen

Das Griin von Gras und Pflanzen wirkt beruhi-
gend auf den Organismus, die unterschiedlichen
Farb- und Helligkeitskontraste wirken wohltu-
end, genauso wie die verschiedenen Diifte und
Pflanzenaromen, die den Kérper euphorisieren
und dabei helfen kénnen, Gliick und Freude zu
verspiiren. Unter freiem Himmel werden unsere
Organe stirker mit Sauerstoff versorgt, das
Stresshormon Cortisol nimmt ab, stimmungs-
authellende Hormone wie Serotonin und Dopa-
min werden vermehrt ausgeschiittet. Nicht um-
sonst betonen Expert:innen, wie wichtig es ist,
dass Kinder schon von klein auf'so viel wie mog-
lich drauf8en sind. Davon ist auch Waldpidago-
gin Dorina Unterdorfer iiberzeugt: ,Die Natur
hilft beim Regenerieren, sie regt die Fantasie der
Kinder an, macht neugierig und lidt zum Sein
im Moment ein.“ Denn im Gegensatz zu Spiel-
platzanlagen als klar abgegrenzten Arealen ver-
mittle Natur Kindern ein Gefiihl der Grenzen-
losigkeit und damit das volle Kontrastprogramm
zu unserem digitalisierten und vom Leistungs-

druck durchgetakteten Alltag. Genau deshalb

sollte es laut Unterdorfer im Wald fiir Kinder
auch kaum vorgegebene To-dos geben.

Das Motto lautet: Der Weg ist das Ziel

Nicht umsonst schnuppern Kinder beim Wan-
dern oftan jeder Bliite abseits des Weges, schlei-
fen oft kiloweise Stecken durchs Dickicht oder
wollen genau an dieser oder jener Stelle auf
irgendwelchen Wurzeln, Baumstiimpfen oder
Felsblocken herumkraxeln. Wihrend Erwachse-
ne meistam vorgegebenen Wanderpfad in ihrem
Tempo vorankommen wollen, absolvieren Kin-
der mitihren Querfeldein-Streifziigen zusitzlich
so etwas wie ein paar Extra-Turneinheiten, die
Geschick und Beweglichkeit erfordern. Gegen
abgesteckte Rundwanderungen oder Gipfelziele
ist laut Waldpidagogin Unterdorfer keineswegs
etwas einzuwenden. ,Familien sollten jedoch
unbedingt immer wieder auch planlos in die
Natur, damit die Kids sich einfach austoben, laut
sein und auch abseits der Trampelpfade auf
Entdeckungsjagd gehen kénnen®, empfiehlt die
Naturexpertin. Grof8artig motivieren miisse
man Kinder dabei in der Regel nicht. Das Coole
an der Natur ist: Mit ihrem blauen Himmel, den
warmen Sonnenstrahlen, dem kiihlen Nass, den
griinen Wiesen und Wildern lockesie Grof§ und
Klein —gerade in der warmen Zeit— schlichtweg
nach drauflen und ist somit unser stirkster
Bewegungs-Motivator. ,Am besten funktioniert
Bewegung, die der ganzen Familie Spaf§ macht
und das Gemeinschaftserlebnis stirkt®, be-
kriftigt die Waldpidagogin. Das konnen bei-
spielsweise Barfuf3-Challenges oder das gemein-
same Suchen und Entdecken von Naturschitzen
sein oder auch Unterstindebauen und Verste-
ckenspielen.

Wie die Natur Kreativitat und
selbstbestimmtes Lernen anregt

Aus der Entwicklungsforschung wissen wir, dass
gesunde Kinder, die schon als Babys nach Lust
und Laune krabbeln, alleine gehen oder klettern
diirfen, ein positives Kérpergefiihl und eine gute
Muskulatur entwickeln sowie von Beginn an ler-
nen, sich selber gut einzuschitzen. Ausgeprigte
motorische Fertigkeiten fordern die Konzentra-
tionsfihigkeit, eine gute Raumorientierung »
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»In der Natur passieren
Lernprozesse vom

Konkreten zum Abstrakten

— durch das unmittelbare

Erleben mit allen Sinnen!*

und Selbstwahrnehmung sowie die Fihigkeit,
sich besser abzugrenzen. Aus der Forschung ist
ebenso bekannt, dass nichts anderes unsere
Hirnentwicklung besser fordert als Bewegung in
der freien Natur. Selbstbestimmtes, nachhaltiges
Lernen basiert auf Neugier, involviert alle Sinne
und stellt sinnvolle Beziige zum eigenen Leben
her. ,Der Unterricht in der Schule geht in der
Regel vom Abstrakten zum Konkreten. In der
Natur passieren Lernprozesse genau umgekehrt.
Nimlich durch das unmittelbare Erleben mit
allen Sinnen“, weif§ Unterdorfer. Erlebnisse in
der Natur fordern auflerdem zu jeder Jahreszeit
das Verstindnis fiir die Rhythmen unserer Um-
welt und stirken unser eigenes Eingebettetsein
in die Okologie unserer umliegenden Wilder,
Haine und Auen. ,,Wird der Grundstein einer
tiefen Verbundenheit mit der Natur bereits in
der Kindheit gelegt, kann der Wald ein ganzes
Leben lang unser Kraftplatz sein — wie eine ver-
traute Person! So kénne eine lebenslange Lust
an Bewegung und in weiterer Folge auch die
Lust an der eigenen Gesundheit sowie der Um-
welt positiv abgespeichert werden.

Abenteuer Natur in Schulen und
Kindergdrten

Einfach in den Wald zu gehen und die darin be-
heimatete biologische Vielfalt zu entdecken, ist
fiir viele Kindergarten- und Schulkinder keine
Selbstverstindlichkeit. Nicht so in einer Natur-
park-Schule oder einem Naturpark-Kindergar-
ten. 181 Naturpark-Schulen — darunter Volks-
schulen, Mittelschulen, Landwirtschaftliche
Berufs- und Fachschulen, ein Gymnasium und
zwei Allgemeine Sonderschulen — sowie 91 Na-
turpark-Kindergirten/-Horte gibt es aktuell in
ganz Osterreich. Sie arbeiten eng mit den heimi-
schen Naturparken sowie deren Gemeinden zu-
sammen. Die Kinder lernen in diesen zertifizier-
ten Bildungseinrichtungen spielerisch die Natur
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kennen und kdnnen so gleichzeitig eine emotio-
nale Bindung aufbauen. Langfristig soll so nicht
nur eine gelebte Identifikation mit den Natur-
parken entstehen, sondern auch eine Sensibi-
lisierung fiir Umweltschutzthemen wie den
Schutz unserer biologischen Vielfalt.

Natur schiitzen, Naturparke
unterstiitzen

Auch Bipa machtsich fiir die Natur stark und ist
seit 2023 unter dem Motto ,Natur schiitzen,
Naturparke unterstiitzen® Partner der Natur-
parke Osterreichs. Diese Partnerschaft hat das
Ziel, in den Naturpark-Bildungseinrichtungen
speziell beim Nachhaltigkeitsthema Wasser zur
Bewusstseinsbildung beizutragen. Vor diesem
Hintergrund haben die Naturparke Osterreichs
gemeinsam mit Bipa die Initiative , Wasser voller
Leben® gestartet. Die zertifizierten Schulen und

NATUR-
VERBUNDEN.
Wer als Kind
bereits viel in der
Natur ist, nutzt
sie auch als Er-
wachsener zum
Krafttanken.

Foto: Getty Images



Kindergirten konnten im vergan-
genen Jahr Projekee einreichen, die
Kindern und Jugendlichen die Be-

deutung des Elements Wasser ver-

mitteln und in denen Wasser — sei es als Res-
source oder als Lebensraum — entdecke, erforsche
und geschiitzt wird. Die Umsetzung der Pro-
jekte findet vor Ortunter Einbindung des jewei-
ligen Naturparks statt. Ende Janner wurden die
Siegerprojekte von einer fachkundigen Jury pra-
miert. Bipa stellte hierzu 50.000 Euro zur Ver-
fiigung, von denen 30.000 direkt ausgewihlten

ALLES WASSER

Bipa startete mit den
Naturparken die Initiative
Wasser voller Leben” und

stellte 50.000 Euro fur
ausgewdhlte Projekte zur

Verfugung.

bipa.at/naturparke

Projekten zugutekamen.

Spiel-ldeenin der Natur

>

Wandern mal anders: Querfeld-
ein rennen, durchs Dickicht strol-
chen.

Wald-Kunstwerke: Auf dem
Waldboden lasst es sich wunder-
bar mit Stecken ,zeichnen”. Kleine
Baukinstlerinnen kénnen aus Na-
turmaterialien wie Rinden, Flech-
ten, Zapfen, Moos oder Steinen
hubsche Kunstwerke gestalten.

Himmel-und-Hélle-Hupfkasten:
Was mit Kreide am Asphalt funk-
tioniert, geht am Waldboden mit
einem Stock.

Turnen mal anders: Im Gras Pur-
zelbdume schlagen, sich an Han-
gen abwairts rollen, auf Asten
schwingen, Weitspringe auf sanf-
tem Waldboden, ein Hindernis-
Parcours im freien Geldnde oder
auf Baumstadmmen balancieren
erfordern Mut und Geschick.

Fangen und Verstecken spielen
hinter Blischen, Baumstdmmen
oder Wurzeln geht immer.

Fechtiibungen und Kraftemessen
mit unterschiedlichen Stecken
und Asten.

Naturlernspiele, z.B. Pflanzenme-
mory: Erwachsene sammeln ver-
schiedene Blatter, die Kinder su-
chen die dazugehdrigen Pflanzen.

>

Staudadmme bauen: Kleine Béche
eignen sich gut dazu, barfull den
Wasserfluss umzuleiten — mit
Steinen, Stecken und Matsch.

Tipi bauen: Je mehr Aste, desto
dichter wird das Wald-Zelt.

Natur spiren: Augen zu und mit
nackten Fulen verschiedene Un-
tergriinde ertasten.

In B&chen plantschen, pritscheln
und baden.

Waldboote aus Rinden, grofen
Blattern und dinnen Asten bauen.

Blumenketten basteln: Mit Gan-
seblimchen Blumenketten bin-
den. Dazu mit dem Daumenna-
gel ladngs des Stiels durchtrennen
und durch die entstandene Ose
den Stiel der ndchsten Blute
fUhren. Blumen lassen sich auch
in die Haare einflechten.

Pfeifkonzerte: Grashalm zwischen
Daumen und Daumenballen bei-
der Hande einspannen und mit
dem Mund an den Daumen hin-
einblasen.

Waldgasthaus spielen:

Mit Gras, Blumen, Erde und
Wasser ,kochen” Kinder die krea-
tivsten Gerichte, vom Zaubertrunk
bis zum Hexensalat.
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top smile/

SCHMERZ-
EMPFINDLICHE

ZAHNE???

HOLEN SIE SICH DEN

PROFESSIONELLEN SCHUTZ!

med-protect sensitive

Einzigartiger Wirkstoffkomplex!
Ein Osterreichisches Produkt!

HYALURONSAURE

3-FACH KARIESSCHUTZ

+ 2-FACH SCHUTZ

bei schmerzempfindlichen Zdhnen

Zahndrztlich entwickelt
von Dr. Kristina Worseg.

‘Wei) lhre Zihne meine
Leidenschatt sind!”

NUR JETZT!
MIT GUTSCHEIN
1+1 GRATIS




wellbeing

Let’s
talk
about

Mdnner & Sex

Als ,Best Lover” wird man nicht geboren, Sex kann man lernen.
Wie man limitierende Glaubenssdtze, Blockaden und Leistungs-

&

=

Sy
BECKENSCHAUKEL
Viele Manner sind im
Beckenbodenbereich
verspannt und spuren
dadurch Erregung oft
wenig differenziert
und intensiv. Roidin-
ger empfiehlt hier die
.Beckenschaukel:
das Becken langsam
nach vor und zurick
bewegen bzw. schau-
keln, ohne den Ubrigen
K&rper mitzubewegen.
Beim Zurtckgehen
ein- und beim Nach-
vorne-Bewegen ausat-
men. Jeden Tag fir ein
paar Minuten tben, im
Stehen oder im Liegen.
best-lover.de

druck loswird und sich als Mann selbst ndherkommen kann,
zeigen Beatrix Roidinger und das ,Best Lover”-Team.

VON Claudia Hubmann

MIT BEATRIX ROIDINGER
Die Sexologin und Autorin hat sich auf das
Thema mdnnliche Sexualitat spezialisiert.

WAS SIND DIE HAUFIGSTEN PROBLEME,
MIT DENEN MANNER ZU IHNEN KOMMEN?
Erektionsprobleme, vorzeitiger Sa-
menerguss, Orgasmushemmung,
ungesunder Pornokonsum und Un-
sicherheit in der Sexualitat. Oft auch
Lustlosigkeit, die ist nicht selten eine
Folge von sexuellen Problemen und
leichter zu ertragen, als sich z.B. mit
dem Potenzproblem auseinander-
zusetzen. Viele Mdnner haben wenig
Verfahrungskompetenz, wissen
nicht, wie sie flirten oder eine eroti-
sche Situation gestalten kOnnen, ge-
schweige denn tiber Sexualitit spre-
chen. Dazu kommit, dass viele sich
weder mit der eigenen noch mit der
weiblichen Anatomie auskennen.

WIE NEHMEN MANNER IHREN EIGENEN
KORPER WAHR?

Viele Manner haben auBerhalb des
Penis wenig erogene Zonen. Aber es
kann — genauso wie bei der Frau -
im Prinzip der gesamte KOrper ero-
gene Zone werden. Vor allem Nippel,
Damm, Hoden, Anus, Hals, Bauch,
Achseln usw. Wir ermuntern die
Manner, die zu uns kommen, mittels
eigener KOorperwahrnehmungsiibun-

Viele kennen sich weder mit
der eigenen noch mit der
weiblichen Anatomie aus
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gen sich selbst zu erforschen und zu
entdecKken. Das ist flr viele zunachst
ungewohnt. Nach einiger Zeit kann
man aber lernen, diese neuen Kor-
perregionen lustvoll zu empfinden.

WARUM IST MANNLICHE SEXUALITAT SO
STARK VON LEISTUNGSDRUCK UND VER-
SAGENSANGST GEPRAGT?

Die rigide Vorstellung davon, wie
ein Mann sexuell sein soll, engt nicht
nur Manner ein, sondern auch Frau-
en. Nach wie vor herrschen stereo-
type Rollenbilder, vermittelt durch
Medien und Pornografie, vor. Wenn
der Mann denkt, dass er immer
dominant sein muss, wenig Geflihle
zeigen darf und alles im Griff haben
muss, kann das in groBen Stress
ausarten. Stress ist der Feind von
entspanntem Sex und kann dann
schnell zu sexuellen Problemen wie
Erektionsproblemen fiihren.

WIE WIRD EIN MANN ZUM ,,BEST LOVER"?
Der erste Schritt ist, sich selbst mit
all seinen Bedurfnissen, Geftihlen
und Vorlieben kennenzulernen. Nur
SO kann man entspannt in eine se-
xuelle Situation gehen. Naturlich gibt
es auch eine Reihe von Techniken,
die der Mann lernen kann, um seine
sexuelle Kompetenz zu erhdhen, um
etwa Erregung und Orgasmus zu
steuern, unterschiedliche StoBtech-
niken, die Kunst des Fingerns und
des Oralsexes usw. Es lohnt sich, in
eine erflllte Sexualitat zu investieren,
denn diese ist ein wesentlicher Fak-
tor fir das emotionale, psychische
und physische Wohlbefinden.

Foto: Yannick Gramm, lllustrationen: Shutterstock



lllustration: Christina Muhlhéfer/carolineseidler.com

Die Journalistin und
Moderatorin EVA POLZL
hat auch eine Aus-
bildung zum Life Coach
absolviert.

LIFE COACHING

Eltern streiten,

Kinder leiden

Trennungen sind fur alle Beteiligten meist schwer,

fr Kinder kénnen sie jedoch einschneidende Folgen
fur das Seelenleben haben. Dann ndmlich, wenn ein
Elternteil versucht, das Kind auf seine Seite zu ziehen.

eulich in der Straflenbahn wurde ich

unfreiwillig Zuhérerin eines Telefo-

nats, das ein Vater mit seiner Tochter
gefihre hat. Der junge Mann neben mir hat
iber den Lautsprecher seines Handys telefo-
niert, sodass ich (und alle anderen Fahrgiste)
auch das kleine Midchen am anderen Ende der
Leitung verstehen konnte. Der Papa erfragte
ein Update zum Thema Schule und Freizeit
und betonte nach jedem Satz, dass die Mama
bestimmt dagegen sein wiirde, weil er (der
Vater) die Sache gut findet. Die Kleine am
anderen Ende der Leitung nickte so gut wie
alles mit einem kargen ,,Ja“ ab.

Es waren zwei Stationen mit der Wiener
Ringlinie 2, aber diese Zeit hat ausgereicht, um
in meiner Magengrube ein komisches Gefiihlzu
hinterlassen. Hat der junge Mann nichts Besse-
res zu tun, als seine kleine Tochter gegen seine
Ex aufzustacheln? ,,Das darf die Mama nicht
wissen. ,Besser, du fragst die Mama, bei mir

Eva Pélzl ist beratend
tatig und schreibt
regelmdBig in der
maxima. Gerne kénnen
Sie sich mit einem
konkreten Anliegen

an sie wenden.
redaktion@maxima.
co.at

wellbeing

sagt sie ja immer nein.“ Da lduft doch etwas
falsch! Immer wieder kommt es vor, dass der
eine Part glaubt, er oder sie konne durch die
Kinder etwas beim anderen Elternteil erreichen.

‘Warum ist das so schlimm? Weil Kinder —be-
sonders wenn sie noch klein sind — Solidaritit
mit ihren Eltern empfinden. Wenn die Mutter
etwa leidet, weil der Vater sie verlassen hat, dann
wird ein Kind ein tiefes Mitgefithl mit der Mut-
ter empfinden. Das heifSt nicht, dass die Mutter
ihren Schmerz vor ihrem Kind verbergen soll,
jedoch muss sie als Erwachsene dafiir Verant-
wortung iibernechmen und das Kind entlasten.

Eine junge Frau hat nach der Scheidung ihrer
Eltern beinahe zwanzig Jahre keinen Kontake
zu ihrem Vater. Als Folge eines furchtbaren
Rosenkrieges. Nun nihern sich die beiden
langsam wieder an. Erist bereit, die Verantwor-
tung fiir sein fritheres Verhalten zu iiberneh-
men, und versucht prisent zu sein. Trotzdem
empfindet sie ihm gegeniiber Misstrauen. Da-
zu kommy, dass die neue Beziehung zum Vater
das Verhiltnis zur Mutter triibt. Die Frau hat
sogar die Beftirchtung, die Beziehung zur Mut-
ter zu verlieren, wenn sie ihrem Vater nahe ist.
Wias ist da los? Die Mutter hat offenkundig
nicht das geringste Interesse, dass Vater und
Kind eine (gute) Bezichung pflegen. Es wiirde
namlich ihre Rolle als ,,aufopfernde” Mutter in
Frage stellen. Die Frau hat es bislang nicht
geschafft, ihren Schmerz zu verarbeiten. Die
Tochter hatssich iiber die Jahre mit ihrer Mutter
solidarisiert, weil sie eben die arme, verlassene
Frau war und der Vater in der Familie als Bose-
wichtstigmatisiert wurde. Immer wieder erlebt
die junge Frau diesen Solidarititskonflikc und
eine Dankbarkeit fiir die Mutter, die ihr Leben
den Kindern gewidmet hat, im Gegensatz zum
Vater. Eigentlich hat sie mit diesem Konflikt
nichts zu tun. Die beiden Eltern miissen die
Verantwortung dafiir tibernehmen. Der Vater
zeigt Bereitschaft, die Mutter muss die Er-
kenntnis wohl noch erlangen.

Fiir ein Kind bleibt oft nur die Gewissheit,
dass man es selbst einmal besser oder zumindest
anders machen will.

Alles Gute und viel Zuversicht!
Thre Eva Pslzl

7



fashion "

Schlicht & schon

Die 90er lassen die De-
signer:innen nicht los:
Schlichte Klare Schnitte,
Details nur, wo sie un-
bedingt sein mussen,
und eine unaufdring-
liche Farbpalette von
WeiB, Beige, Dunkelblau
bis Schwarz ziehen
sich durch viele aktuelle
Kollektionen. COS zum
Beispiel setzt jetzt ganz

besonders auf Under-
statement. Tanktop und
bauschig weiter Maxi-
rock — wie ein ,Clean HINGUCKER. Die
Chic*-Sommerkleid. T
dessen Reiz gerade 5

Cateye-Modell, ist
in seiner Zuruck- Teil der Kollektion

haltung liegt. . COS x Linda Farrow.

cos.com
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Fotos: Karim Sadli fir COS, beigestellt (5)

NEWIN
TOWN

10 Jahre nach Eréffnung
des ersten uppers &
downers Stores feierte
der Wiener Concept
Store seinen neuen,
zweiten Standort in der
Kirchengasse 43 in Wien.
Auf 200 m? bietet der
Store ein spannendes
Sortiment an Premium-
Vintage, ,rare finds"
sowie sorgsam kuratierten internationalen
Brands wie CLE, mid/night 00.00,

J. Hannah, Licia Florio. Plus: eine feine
Auswahl an Blchern und Magazinen.

uppersdowners.com

Afrikanische
Streetwear

Afrikanische Streetwear-Labels erobern die
Mode als Teil einer breiteren Bewegung, die die
Rolle der Diaspora und die Wahrnehmung afri-

kanischer Gemeinschaften vorantreibt. Durch
die Verschmelzung traditioneller und zeitgenés-
sischer Ausdrucksformen definieren die afrikani-
schen Diaspora-Gemeinschaften Giberkommene
Stereotype neu — und damit auch, wie Afrika
auf der internationalen Biihne wahrgenommen
wird. Darunter Gbrigens auch ein 6sterreichi-
sches Label: Kids of the Diaspora.

kidsofthediaspora.com

Item of
the Month

Valentinos handgeflochtene Sommertasche
ist ein echtes Meisterstuck! Aus Leder
und Bast, erhéltlich in neutralen TOnen.

Allknots Bag von Valentino, 3.800 Euro, valentino.com

Couture mit
Geschichte

Die Legende des Flusses
Angara - einzige Tochter
(Abfluss) des Baikal — diente
als kreative Quelle fiir den
in Wien lebenden jungen
Designer Dorzh Ayushin.
Die Geschichte erzéhlt von
Liebe, Mut und der Fahigkeit,
das eigene Schicksal zu
gestalten. Und diese findet
sichin seinen Entwirfen
wieder, die die Schonheit
und Anmut der burjatischen
Kultur umarmen.

ayushinvienna.com



http://www.uppersdowners.com
http://www.valentino.com




Fotos: Launchmetrics.com/spotlight, Hersteller (8), Shutterstock
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HEMDEN

best of
budget

Oversize oder Slim Fit lautet hier die
Stil-Frage. Sicher ist: Auf den Komfort
und die Easyness von Hemden wollen
wir so schnell nicht verzichten!

VON Nicole Adler

1PUDELWOHL. Hemd von Benetton, 6995 Euro, benetton.com

2 BAUCHFREL. Bluse von Calvin Klein Jeans, 7999 Euro, erhdaltlich
Uber peek-cloppenburg.at 3 EASY GOING. Hemd von Arket,

69 Euro, arket.com 4 TAILLIERT. Bluse von & other Stories, 79 Euro,
stories.com 5 RIESENMASCHE. Bluse von COS, 89 Euro, cos.

com 6 PYJAMA-CUT. Hemdbluse von Envii, 75 Euro, envii.com

7 EYECATCHER. Love Nagellack von Essie, 12,99 Euro, bipa.at

perfect
match
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LOOK DES MONATS

Silver

MUSCHEL. Silberschimmer-Items gehen einfach immer. Fashion-
Clutch von . . . .

Jonathan Pieces und Accessoires, die bei Tag und Nacht strahlen.
Simkhai, 795 Euro, .

erhaltlich VON Nicole Adler

Uber moda
operandi.com

MINI.

Kleid von Acne
Studios, 650 Euro,
acnestudios.com

HAUTNAH.
Body von
Wolford,
250 Euro,
wolford.com

GALAKTISCH. |
Tasche von Stella
McCartney,
995 Euro, stella

mccartney.com

STRAHLEND.
Kleid von
Loulou Studio,
380 Euro,
erhdltlich

Uber net-a- SPOT ON.
porter.com Hose von Staud,
495 Euro,

erhdltlich tber
mytheresa.com

Modetrend Metallic

Ganz klar, abends brillieren die
galaktischen Looks, aber auch
tagsuber ist Silber ein cooles
Statement. Als Faustregel gilt:
Ein Metallic-Teil gentgt, um einen

perfect
match

DER SCHNELLE. stilsicheren Kontrast zu setzen.
Expressie 335 von Essie, .Keep it simple” heiflt es dann HOCHTRABEND.
10,99 Euro, bipa.at vor allem auch fir Haare und Sandalen von Aquazzura, 750 Euro,
Make-up. aguazzura.com
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Fotos: Hersteller (8), Launchmetrics.com/spotlight, Shutterstock



Fotos: Launchmetrics.com/spotlight, Hersteller (8), Adobe Stock
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LOOK DES MONATS

Lederrock

Modern, minimalistisch und mit coolem Sex-Appeal [
gibt sich der Alltime-Klassiker in dieser Saison. !

— L
VON Nicole Adler | 7
:
FORMSCHON.
Maxi-Rock von
The Frankie
Shop, 429 Euro, |
MIKRO. erhdltlich |
Rock von Uber moda
Khaite, operandi.com
2.550 Euro,
khaite.com
SO LONG. —
Abendrock von B - - L
Norma Kamali,
480 Euro, A-LINER.
erhdltlich Gber Silber-Rock
mytheresa.com von YAS,
10999 Euro,
. erhaltlich
. Uber
. zalando.at

DAILY BUSINESS.

Rock von
Massimo Dutti,
249 Euro,
massimodutti. = VERSPIELT.
com 6 Faltenrock
E von Bershka,
> 1999 Euro,
O bershka.com
: e T Sleek Chic
perfect .
| match . Sexy, stilvoll, akzentuiert.
; ! i Lederrocke sind heiB! Vor allem
5’ | N jene Modelle, die lang und schmal
'._‘:.ﬂ { 1l geschnitten sind und das Bein mit

einem durchaus hohen Schlitz
= provokant akzentuieren.
=, Ton in Ton steht den Lederrécken

GLANZEND. ﬂ%"ﬁ,

: ’ q b ELEGANT.
Color Queen Oilshadow von e S, P gerade am besten. Huftrock von Selected Femme,
L'Oréal Paris, 999 Euro, bipa.at  ~ g ."‘.* '} 12999 Euro, selected.com
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Zart, aber oho
Armband von Wiener Glanz,
230 Euro. Ohrring

von MMé Maison Margiela,
220 Euro (2er-Set).

Hauptsache
Nebensache

-

Die wichtigste Nebensache der Fashion-Welt:

Wir haben einen Blick auf die Accessoires geworfen, die die Trends
fur Frihjahr/Sommer 2024 pragen — angefangen bei
verheilBungsvollen Statement-Sonnenbrillen tber kecke Séckchen
und verspielte Ballerinas bis zu rasanten Taschen.

PRODUKTION & REDAKTION Nicole Adler FOTOS Vrinda Jelinek

maxima
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on links nach

0 Euro, Andy

49 Euro,

Wolf,

KNWLS, &
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Von den Socken
Séckchen von Glein, jeweils

9 Euro, und Keramik von
Isabelle Orsini und Rosenberg.
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Nieren-Format

Tasche von Diesel, 274,95 Euro,
. erhdltlich Uber zalando.at

81



fashion

e/

Piece of Art /
Tasche von Published by, ' A
965 Euro, und Keramik

von Isabelle Orsini und r
Rosenberg.

— “'\\.-

STYLING Laura Magritzer, Elisabeth Maier
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Golden Girls

Ballerinas von See by Chloé,

295 Euro, erhaltlich bei Liska,
Muhlbauer, 365 Euro.

und Kopfbedeckung von

WODZUD|BISUSIM ZUDS) ISUSIAA ‘USIAA OLOL ‘2L USgnIS) "o3sIT Joqn Yol3ryle ‘Woda0[ud 90|y Agq 883 WODAG-paysignd Ag paysiiand ‘USIA OLOL ‘0L @sspbis|ies ‘FoIanbgyantd Jenog|ynix
WOSD[BICIDWUOSTOW D[IBIOI UOSIOW QN {(TI0TISI®) WniBolsul) B1aquasoy pun IUIsIO a[@gos| [USIMUIBIO Uis|S) To0PUDIDZ Jodn Yoijieyie ‘W0 [8saIpdoys (981 {Woo DIsUSADBSII0q PIsUsA bBa10g (WO OM-APUD JOM Apuy
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STYLE ME!

WIE TRAGE
ICH DAS

1 Keypiece, 3 ganz unterschiedliche
Outfits. Mit bester Laune und Mut zum
modischen Experiment prdsentiert unsere
Leserin die Uberraschende Style-Viel-
seitigkeit des Klassikers Trenchcoat. .

PRODUKTION UND REDAKTION Stephanie Rugel FOTOS Elsa Okazaki
STYLING Laura Magritzer HAARE & MAKE-UP Sarah Bzoch
LOCATION WEST, westspace.at

Spdtestens seit er Audrey Hepburn in Frihstiick bei
Tiffany so gut kleidete, ist der Trenchcoat ein Mode-
Liebling. In diesem Fruhjahr wagt sich der Klassiker mit
Uberraschenden Details, ungewohnten Farben und
Schnittvarianten tber sein gewohntes Style-Terrain
hinaus, bleibt seiner DNA jedoch immer treu!

Von Boss, 49999 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.com
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LOOK O
Cool Girl

Lassig und trotzdem
perfekt angezogen,
macht sich Nessie in
diesem Outfit auf den
Weg in den Alltag. Zum
Keypiece tragt sie eine
dunkelblaue, gerade ge-
schnittene Jeans und die
dazu passende, ebenfalls
locker fallende Denim-
Jacke. Ein weiBes Tank-
top hellt den Gesamtlook
auf und kann durch
Bluse oder Hemd ersetzt
werden. Extralange Ohr-
hanger und eine silber-
glanzende Tasche setzen
Lichtpunkte.

Unsere Leserin

DICONES MULLER

Die 36-jahrige Nessie, so
ihr Spitzname, wurde in
Kenia geboren und lebt seit
15 Jahren in Osterreich. Sie
ist verheiratet, Mutter einer
Tochter und arbeitet in ei-
nem Wiener Concept Store
fur Kunst und Design. Neu-
gier auf Neues brachte
Nessie zu unserem Shooting,
bei dem sie ihr Talent vor
der Kamera entdeckte und
ihr Motto ,carpe diem” in
die Tat umsetzte!

Fotos: Elsa Okazaki (3), Hersteller (2)



- Denimjacke; 3 T Beauty-Hack
- und Jeans, 280 Eul - Vea b

- beides von Henrik Vibsko ), Fur perfekt aufs Make-up vorbereitete Haut
. sorgt Pflege, die in einem Schritt kiihlt und
282 Euro, alles erhdtlich - - Fleges damit Poren minimiert sowie mit Feuchtigkeit
-Ir;ei Itdodus Vi‘\’ﬁ;tdi', ; % versorgt. Mit einem groRen Echthaarpinsel
ngist:,%;%?:rc;, chl:zs T gelingt der gleichmafige Auftrag.

Face Freezie kiihlender Primer + Feuchtigkeits-

- Rani Bageria, 490 Euro, 5 .
UhdTaschavon Dissel, creme von NYX Professional Make-up, 1999 Euro

374,95 Euro, erhdltlich
bei Zalando.

Produkt mit * erhdltlich im Bipa Online Shop, bipa.at 85
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LOOK &

Working Woman

Dieses Outfit lebt von
uberraschenden Kom-
binationen und einem
jobtauglichen Mitein-
ander von Eleganz und
Coolness. Nessie matcht
das Keypiece zu einem
weiBen Hemd und einer
Bermuda-Shorts aus
Jeansstoff. Kniehohe
Cowboystiefel als State-
ment-Pieces lassen

den Look angezogener
wirken. Die Klassische
AKtentasche bietet ge-
nigend Platz fir Laptop
und Unterlagen, extra-
groBe Ringe in mini-
malistischem Design
runden den Style ab.

Beauty-Hack

Der Lidschatten-Trend Washed Denim
schaut toll zu Jeans aus und funktioniert
fur jeden Hautton. Zundchst Primer, dann
Blauton aufs bewegliche Lid auftragen
und bis zu den Brauen verblenden.
Forever Flawless Eyeshadow Palette von

Revolution, 1799 Euro*
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Hemd, 14995 Euro,
und Denim-Shorts,
16995 Euro, beides
von Drykorn,
Cowboystiefel von
Billi Bi, 311,95 Euro,
Silberring,

620 Euro, und Ring
in Rosé-Weilgold,
2.350 Euro, beide
von Alexandra
Muehlbek, und
Tasche von Cocci-
nelle, 26995 Euro.

Nur zul
Unterschiedliche Stile
ZU mixen bringt
Dynamik ins Outfit.

Produkt mit * erhdltlich bei Bipa, bipa.at

Fotos: Elsa Okazaki (2), Hersteller, BTS: Stephanie Rugel (3)



DETAILVERLIEBT.
Unser Team
positioniert auch
das kleinste
Fdaltchen far
Nessies perfekten
Kamera-Auftritt.

Ernsting’s family Austria GmbH, Wegscheiderstr. 3, A-4020 Linz, Osterreich

GroBartige
News!

Knallige Farben sowie
Leo- und Flower-Prints —
diese Looks machen Lust
auf das Fruhjahr! Erhaltlich
ab dem 21. Mérz in den
GroBen 44/46 bis 52/54
auf ernstings-family.at

| I
EGnstings family

1IMMER SCHON Luftiges Kleid in de-
zentem Schwarz-WeiR-Look, 29,99 Euro
2 SOMMERLIEBE Jumpsuit mit weiRem
Flower-Print all over, 35,99 Euro

3 LIEBLINGSSTUCK Armelloses Kleid in
sommerlichem Turkisgriin, 35,99 Euro

4 HINGUCKER Shirt mit V-Ausschnitt
und weite Hose mit Leo-Print, Shirt,
25,99 Euro, Hose, 25,99 Euro
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LOOK ©

Dancing Queen

Dass ein Trench kei-
neswegs zu brav zum
Ausgehen ist, beweist
unsere Leserin in die-
sem Outfit, das ganz in
Schwarz gehalten ist und
dem Keypiece dadurch
eine groBe Buhne bietet.
Nessie tragt ein Spa-
ghettitragerkleid unter
einer Kastig geschnit-
tenen Lederjacke, dazu
Stiefeletten mit kKleinem

Plateau, die auch ger- Lederjacke von Zign
ne langer tanzen. Den g Studio, 7999 Euro,
letzten Schliff erhilt der Kleid von Calvin Klein

f oo Jeans, 8999 Euro,
Look durch ein Strass erhdltlich bei Peek &

taschchen — und Nessies Cloppenburg,

Lachen! Sonnenbrille von
Retrosuperfuture,

204,95 Euro, Ohrringe

von Modus Vivendi,

35 Euro, Boots von

Rani Bageria,

490 Euro, und Tasche

von Aldo, 6995 Euro.

BABTIAAR

H oy ©

B on e
P
. e
Beauty-Hack & IR P ’ IM SPOTLIGHT.
Nessie prasentiert
Um abstehende Harchen in Form zu bringen, ihren Look schon
empfiehlt sich Babyhaar-Bandiger, der mit wie ein Profi vor der
einem Burstchen nah an der Kopfhaut auf- Kamera unserer
getragen wird. Besonders schon lassen sich Fotografin.

Muster mit einer Zahnburste legen.

got2b Bye bye Babyhaar Béndiger von
Schwarzkopf, 799 Euro*

88 maxima Produkt mit * erhéltlich bei Bipa, bipa.at

Fotos: Elsa Okazaki (2), Hersteller (9), BTS: Stephanie Rugel
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Ly Unter diesen Trench-Modellen — ﬂ
~%

findet sich das passende fur jede
und jede Gelegenheit.

1TAILLIERT. Cropped Trench mit Bindegurtel von Gant, 27995 Euro, erhdltlich bei zalando.at 2 ELEGANT. Langer Trenchcoat
in Rostbraun von Windsor, 799 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.at 3 GERADLINIG. Mittellanger Trench in lockerer
Passform von Weekend Max Mara, 529 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.at 4 PUNKIG. Trenchcoat aus Denim mit
Nietendetails von Gestuz, 329 Euro, gestuz.com 5 PURISTISCH. Klassischer Trench in Jackenform von s.Oliver Woman,
99 Euro, solivereu 6 AUFFALLIG. Trenchcoat in knalligem Pink von Comma, 229 Euro, comma store.at 7 FRISCH. Mittellanger
Trench in Offwhite von Lauren Ralph Lauren, 34999 Euro, erhdltlich bei peek-cloppenburg.at
8 WARMEND. Olivgriiner Trenchcoat mit integrierter Steppjacke von Bogner, 995 Euro, bogner.com

Bewerben & mitmachen: Wiinschen auch Sie sich, von einem professionellen Team in Szene gesetzt zu werden?
Dann schicken Sie eine Bewerbung mit Portrét, Ganzkérperfoto, Ihrer Telefonnummer und ein paar Infos tber sich an
Redaktion maxima, Kennwort ,Style me!”, IZ NO-Sud, Str. 3, Obj. 16, 2355 Wr. Neudorf, oder an: redaktion@maxima.co.at
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VON Claudia Hubmann & Karin Boba

Herstellers GPa
mit dem sogenannten GUTE NACHT! Die
LSunset Dimming*“ das ,Sunset Orange”-
Spektrum der Sonne. Einstellur.vg soll die .
R N o Melatonin-Produktion
Die Lichttemperatur 1asst P einen
sich auf neutral hell, beruhigenden Effekt
goldig warm oder orange gRben.
wie wihrend des Sonnen-
untergangs einstellen,
gedimmt wird durch
Tippen auf den Schirm.
Kabellos, per USB-C
aufladbar, in vier Farben.
402 Euro. grau.art

Fotos: Ruben Riermeier, Gerry Kellermann, beigestellt (4), Frederico Ciamel (2)
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1| FLAUSCHIG
Sessel Flock Chair CS1
von NOOM, 1.740 Euro,
noom-home.com
2| STRAPAZIERFAHIG
Pouf Tribus von Jotex,
199 Euro, at.jotex.com

MODERN
& ZEITLOS

Bouclé ist gekommen, um zu bleiben.
Auch 2024 ist der gewebte Bezugsstoff
mit der unregelmdaRigen Oberfléche
omniprdsent. Besonders gerne zeigt
sich das Trendmaterialin hellen Natur-
ténen und gebrochenem Weil. Der
flauschige Stoff mit der faszinierenden
Haptik kommt vor allem bei Polstermobeln

und Heimtextilien zum Einsatz. Kein Wunder, denn er
ist knitterarm, relativ unempfindlich und gemutlich.

Design-Hotspot

Die wichtigste MObelmesse
der Welt 1adt wieder dazu ein,
die Trends von morgen zu
entdecken. Am 16. April startet
die 62. Ausgabe mit einem
menschenzentrierten Ansatz.
In diesem Jahr findet auer-
dem wieder die Kiichenaus-
stellung EuroCucina statt.

Salone del Mobile. Mailand,
16. bis 21. April 2024, salonemilano

Frischer
Wwind

Im Rahmen der Pariser Design-
messe Maison & Objet prasentierte
das venezianische Familienunter-
nehmen Rubelli mit Gardens die
erste Kollektion, die unter der krea-
tiven Leitung von Formafantasma
entworfen wurde. Wie der Name
bereits vermuten l&sst, konzentriert
sich die neue Stoff-Kollektion auf
botanische und blumige Motive.

rubelli.com

elle
L W

Konstantin
Greic

konstantin-grcic.com

Der 1965 in Munchen gebo-
rene Industriedesigner ist
einer der wichtigsten zeit-
gendssischen Gestalter.
Viele seiner Entwurfe wur-
den mit namhaften Design-
preisen ausgezeichnet und
sind in den wichtigsten De-
signsammlungen der Welt
wie dem Museum of Modern
Artin New York oder dem
Centre Georges Pompidou
in Paris vertreten. Nach ei-
ner Ausbildung in England
zum Mobeltischler studierte
er am Royal College of Art
in London. 1991 griindete er
sein Designstudio im Mun-
chen, das 2018 nach Berlin
verlegt wurde. Seine Ent-
wurfe kombinieren eine
durchdachte und reduzierte
Formsprache mit intelligen-
tem Humor und Sinnlichkeit.
Zu seinen Kunden zdhlen
renommierte Unternehmen
wie ClassiCon, Magis, Vitra,
Flos, Cappellini oder BD
Barcelona Design.

MODERN. Couchtisch South
Low von Magis, ab 1.500 Euro,
magisdesign.com
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Tonangebend

Als die spanische Designerin
Patricia Urquiola ihre Karriere
begann, war die Welt des
Designs noch eine absolute
Md&nnerdomadne. Inzwischen hat
sich viel getan: Acht bedeutende
Gestalterinnen im Kurzportrét,
die aktuell die internationale
Designszene pragen.

VON Karin Boba

RAFFINIERT.

Fur die belgische
Designmarke
Serax entwarf
Wearstler die
Serien Dune und
Zuma.

Kelly Wearstler

AUSDRUCKSSTARK UND OPULENT.
Die mediengewandte US-amerikanische Designerin ist der Popstar
der Interieur-Szene. Sie hat beeindruckende 2,1 Millionen Follower:in-
nen auf Instagram, richtete unzdhlige prestigetréichtige Hotels und
Restaurants ein, ist Autorin von mehreren Designbulchern, entwirft
umfangreiche Mébel-, Beleuchtungs- und Stoffkollektionen und
fuhrt obendrein eine digitale Galerie. kellywearstler.com
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Fotos: Sara Magni, DePasquale+Maffini, beigestellt (4)

111 %
l%ANSFORMATION.

Design Week 2023
prdsentierte Celestino
gf Iis Ilqtion .Clay
u ub” im Tennis-
club Mi clBonacossa. ‘
-

Cristina
Celestino

VERMITTLERIN DER SINNE.

Die italienische Designerin und Architektin
ist eine der gefragtesten zeitgendssi-
schen Gestalterinnen. Sie ist bekannt fur
ihren neugierigen, verspielten und sinn-
lichen Stil, der einen transdisziplindren
Ansatz mit analytischer Genauigkeit
kombiniert. Ihre Arbeiten spielen oft mit
sanften Rundungen und Farben. lhre Ak-
tivitaten reichen von Wohn-, Gastrono-
mie- und Gewerbeprojekten bis hin zu
kreativer Leitung und Produktdesign.
cristinacelestino.com

‘Ghrend der Milar“)""-;-____
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1] EDEL. Nachfillbare
Kerzen Les Mondes
de Diptyque von
Diptyque, 220 Euro,
diptyqueparis.com

2| HANDGEKNUPFT,
Teppich Envolée von
CC-Tapis, P.a.A.,
cc-tapis.com

3] CHARMANT. Sofa
Aldora Via a Vis von
Moooi, ab 3.500 Euro,
moooi.com

4] LUXURIOS.
5-Sterne-Hotel
Palazzo Avino,
palazzoavino.com

"1
B . __i
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NACHHALTIG.

Die Outdoor-Kollektion Mangas
von Gan wird aus 100 % recycel-
tem PET erzeugt.

MONDAN.
Hotel Six Senses Rom.

Patricia
Urquiola

VISIONAR UND UNVERWECHSELBAR.

Sie ist eine Klasse fur sich und die
wohl einflussreichste Architektin und

1] AUSGEFALLEN, Produktdes.ignerin unserer Zeit. .Fuh-
Wandteppich Pipeline rende Design-Unternehmen reiflen o %
Wallhanging 1von sich darum, das renommierte und 3
CC-Tapis, P.a.A., mehrfach preisgekrénte spanische . . e
cc-tapis.com Ausnahmetalent fir sich zu gewinnen. £ T .

Ihre Entwurfe zelebrieren einen expe- - ::_}.._‘-"
2| MALERISCH. rimentierfreudigen Mix verschiedener b ) | v ™ _i-:ﬂ"; =
Lounge Aquarel - Big Stile, Uberschreiten Grenzen, hinter- ; - r;-rﬁ.
Pierce Living Table fragen, inspirieren und fordern heraus. | =
von Budri, P.a.A., patriciaurquiola.com 11"* 2
budri.com P \',
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Fotos: Angel Segura Lopez, Simon171, Marina Denisova, John Athimaritis, beigestellt, Luca Casonator




Fotos: Apollonia T. Bitzan, beigestellt (3), Philipp Jelenska (2)

Atelier
KarasinskKi

MUTIG UND SELBSTBEWUSST.

2012 grindete die Art-Directrice und Interior-

Designerin Laura Karasinski mit gerade einmal

Anfang 20 das Atelier Karasinski in Wien. Eine

beeindruckende Erfolgsgeschichte nahm ihren
Lauf. Ihr Portfolio umfasst Branding, Storytelling,

Interior- und Produkt-Design sowie Art-Direk-

tion. Erst kurzlich wurde sie von AD, einem der
bekanntesten Designmagazine der Welt, auf die
Liste der 100 wichtigsten Kreativen 2024 gesetzt.

atelierkarasinski.com

EKLEKTISCH.
Karasinkis eigene Wohnung
in der Josefstadt.

WIENER HOTSPOTS.
Adlerhof (g.0.), Hotel Super-
bude Wien (o., I.).
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MODERNISIERT.

Sechs Zimmer der histori-
schen Villa Medlici in Rom
wurden im Rahmen des
Projektes ,Re-enchan-
ting Villa Medici” mittels
Geometrie und Farbe
aufgefrischt.

e e o
B e e sl o e

India Mahdavi

VERSPIELT UND FROHLICH.

Die weltbekannte franzésisch-iranische Architek-
tin und Designerin betreibt seit 2000 das Studio
India Mahdavi in Paris. Ihre Projekte sind fur ihre

fréhliche, sinnliche, extravagante und
unkonventionelle Asthetik bekannt. Mahdavi liebt
das Spiel mit verschiedenen Materialien und
Mustern. Wegen ihrer gewagt-gelungenen
Farbkompositionen wird sie auch als Kénigin
der Farben bezeichnet.
india-mahdavi.com

maxima

LEBENDIG.
Teppich Garden of
Eden - September
Free Shape von
Golran, P.a. A,
golran.com

NEUINTERPRETATION.

Das japanische Restaurant
Makoto Miami ist eine Hommage
an die Eleganz der 1930er-Jahre.
makoto-restaurant.com

Fotos: Frangois Halard (2), H&M, beigestellt (3)



Fotos: Genevieve Lutkin, Filippo Candotti and Simone Fico, Delfino Sisto Legnani, Clement Savel, beigestellt (3)

1| DEKORATIV.
Teppich Coquillage
von Maison Matisse,
4.705 Euro,
maison-matisse.com

2| EXTRAVAGANT.
Lounge Chair Puffy
von Hem, 2.899 Euro,

Faye Toogood

FACETTENREICH UND UNKONVENTIONELL.

Die britische Kunstlerin und Designerin ist eine
Anhdangerin von UnregelmaBigkeiten. Sie ist bekannt
fur eine reduzierte Farbpalette und skulpturale
Entwirfe. 2008 grindete sie das Studio Toogood in
London. Ihr bekanntester Entwurf ist der volumindse
Sessel Roly Poly fur Driade, der ldngst den Status
einer Design-lkone erlangt hat.
t-0-0-g-o0-o-d.com

Gupica

RAFFINIERT UND KULTIVIERT.

Das Kreativstudio Gupica von Gunilla Zamboni
entwirft seit 2010 Projekte, die den Bricken-
schlag zwischen dekorativem Design und Hand-
werkskunst in Perfektion beherrschen. Liebe zum
Detail und ein Dialog zwischen Gegenwart und
Tradition mit Streifziigen in die Kunstgeschichte
zeichnen alle Arbeiten der Italienerin aus.
gupica.com

EXPERIMENTELL.
Leuchtenserie Lucente
von Visionnaire.

97



Serena
Confalonieri

LEBENDIG UND FANTASIEVOLL.

Von Anfang an zeigte Serena Confalonieri
Entwdurfe, die vor allem eines sind:
auffallend anders. Die in Mailand arbei-
tende Innenarchitektin, Art-Direktorin und
Produkt- und Textil-Designerin gehort zu
den Shootingstars der Design-Szene. lhre
farbenfrohen, grafischen Entwiirfe sind
emotional, verspielt und regen durch
dekorative Ubertreibung und unerwartete
Farb- und Materialkombinationen die
Fantasie an.
serenaconfalonieri.com

1/ IRONISCH.
Glasvasen Ara-

com

2| LEBHAFT.
Teppich Laki Oval
von lllulian, P.a.A.,
illulian.com

HUMORVOLL.
Confalonieris eigenes Zu-
hause in Mailand (o.), die
Installation ,Celebration of
Colour and Design” im Roof-
top-Restaurant Ceresio7
wdéhrend der Milano Design
Week 2023 ().

3| SIGNIFIKANT.
Kommode Nanda
von Medulum,
6.330,80 Euro,
medulum.it

besque, je 600 Euro,
serenaconfalonieri.

Fotos: Serena Eller Vainicher (2), Andrea Argati, Beppe Brancato, beigestellt (2)
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BITTE LACHELN
4 Posen verspricht
der Automat und
spuckt nicht ein
gelungenes Foto
aus. Was bleibt, ist
die Erinnerung an
eine ungewohnli-
che Fotosession.

Weltmeisterlich

Bekannt sind Anna-Mairia, Eirini und Vasiliki als die Alexandri-Drillinge. Die Schwestern
sind Osterreichs erste Weltmeisterinnen im Synchronschwimmen. Im Sommer ver-
treten Anna-Maria und Eirini Osterreich bei den XXXIIl. Olympischen Spielen in Paris.

VON Barbara Gasser FOTOS Florian Rainer
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m Sommer 2023 schreiben die

Alexandri-Dirillinge Geschichte.

Anna-Maria und Eirini-Marina

Alexandri gewinnen bei den
Schwimmweltmeisterschaften im ja-
panischen Fukuoka Gold im Duett,
im Solo gewinnt Vasiliki-Pagona
Alexandri zweimal Silber. Fiir Oster-
reich ein historischer Moment, denn
50 Jahre nach der ersten Schwimm-
WM 1973 in Belgrad wird Osterreich
erstmals Weltmeister. Fiir die Schwes-
tern, die seit ihrem fiinften Lebensjahr
synchronschwimmen, sind die Medail-
lengewinne die Krénung jahrelanger
harter Arbeit. In unserem Gesprich
erinnern sich die Spitzensportlerinnen
an die schwierige Zeit ohne Mutter,
Ginsehaut-Momente und falsche Vor-
stellungen.

Anna-Maria und Eirini, Sie werden
Osterreich bei den XXXIII. Olym-
pischen Spielen in Paris vertreten.
Welches Ziel setzen Sie sich?

Eirini: Bei der Weltmeisterschaft
haben wir Gold gewonnen. Es ist
unser Wunsch, eine Medaille von
den Olympischen Spielen nachhause
zu bringen.

Anna-Maria: Wir werden unser Bes-
tes geben. Schauen wir, was heraus-
kommt.

Seit der fir Osterreich historischen
Weltmeisterschaft in Fukuoka kennt
jeder die Alexandri-Drillinge. Wie
hat das lhr Leben veréndert?
Anna-Maria: Vor dem Weltmeister-
titel begegneten wir Menschen, die
noch nie von Synchronschwimmen
gehort haben. Nun interessieren sich
besonders Kinder fiir den Sport. Das
motiviert und gibt uns Kraft. Weil es
Menschen gibt, die an uns glauben.
Eirini: Anna-Maria und ich belohnten
uns nach der WM mit einem Urlaub.
Wir bereisten Hiroshima, Tokio und
Kyoto. Als wir in Kyoto Schreine und

Tempel besichtigten, erkannten uns
osterreichische Urlauber und riefen:
,lhr habt Gold gewonnen, ihr seid
unsere Weltmeisterinnen!“ Das war
unglaublich.

Eirini und Anna Mariq, in Japan
haben Sie Gold gewonnen. Welches
Geflhl ist das gewesen?
Anna-Maria: Wir sind stolz, Oster-
reich vertreten zu diirfen. Am Podest
zu stehen und die &sterreichische
Bundeshymne zu héren ist einfach
iiberwiltigend. 2023 war das gleich
drei Mal. Einmal bei der WM und
zweimal bei den European Games.
Eirini: Obwohl es bereits ein Jahr zu-
riickliegt, dass wir als erste Synchron-
schwimmerinnen fiir Osterreich eine
Goldmedaille gewonnen haben, fiihlt

es sich immer noch unwirklich an.

Jedes Mal, wenn ich dariiber spreche,
bekomme ich eine Ginsehaut, weil
der Moment unbeschreiblich ist.
Vasiliki, Sie haben in Japan 2x Silber
im Solo gewonnen. Welches Ziel
streben Sie an?

Vasiliki: Verbessern ist immer unser
erstes Ziel. Eine Medaille gewinnen
ist die Belohnung,.

Anna-Maria: Belohnung fiir die harte
Arbeit. Seit frithester Kindheit arbei-
ten wir auf dieses Ziel hin. Dass wir
es alle drei an die Weltspitze geschafft
haben, ist auf$ergewshnlich.

14 ..,Am Siegespodest Zu
4 stehen und die Bundes-

hymne zu hiren ist
uberwaltigend.*

Wie motivieren Sie sich?
Anna-Maria: Tigliche Disziplin geht
vor Motivation, weil man mit Diszi-
plin einen schlechten Tag tibersteht.
Eirini: Wir erleben auch, wie diszi-
pliniert und hart andere Teams ar-
beiten, um Weltmeister:innen zu wer-
den. Nachdem wir bei der WM China
geschlagen hatten, begliickwiinschte
uns deren Trainerin. ,lhr habt den
Weltmeistertitel verdient gewonnen.
Jetzt werden wir unseren Blick auf
euch richten, um uns zu verbessern.*
2012 sind Sie ohne Eltern und
Deutschkenntnisse nach Osterreich
Ubersiedelt. Wie war dieser neue
Lebensabschnitt fir Sie?

Eirini: Das erste Jahr war aufregend.
Wir waren neugierig auf das Leben in
Osterreich und was anders ist als in
Griechenland. Schwierig wurde es im
zweiten Jahr. Wir hatten noch nicht
die 8sterreichische Staatsbiirgerschaft
bekommen und durften keinen Wett-
kampf bestreiten. Training ohne Aus-
sicht auf Wettkimpfe ist eine »
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enorme mentale Herausforderung.
Man kann nicht einschitzen, wo man
steht. Die Zeit war belastend, aber
auch eine Lernkurve.

Vasiliki: Das hat uns und unsere Per-
sonlichkeitsentwicklung natiirlich ge-
prigt, weil wir bis zur Matura im
Internat wohnten und unsere Mutter
nur in den Weihnachts- und Som-
merferien sahen.

In der Zeit sind bestimmt viele
Tréinen geflossen ...

Vasiliki: Viele.

Eirini: Fiir Vasiliki war es besonders
hart — im Internat gab es nur Zimmer
mit zwei Betten, und ich teilte mei-
nes mit Anna-Maria. Vasiliki dagegen
musste ohne uns sein, und da hat sie
sich oft einsam gefiihlt. Seit 2017
wohnen wir mit unserer Mutter und
den beiden Katzen in einer Wohnung.
Vasiliki: Wir haben Fenja und Pisbi
in Griechenland auf der Strafle ge-
funden und mitgenommen.

Was ist anders, seit lhre Mutter bei
Ihnen ist?

Vasiliki: Seit unsere Mutter da ist,
sind wir wieder eine Familie. In ers-
ter Linie ist sie uns eine emotionale
Unterstiitzung. Wenn wir gewinnen,
verwohnt sie uns mit unseren Lieb-
Schnitzel,
Pizza, Gyros und Pastitsio (Anm.:
griechischer Nudelauflauf) mit viel
Bolognese, Béchamel und Kise!

lingsgerichten:  Wiener

Worauf muissen Sie bei Wettkémp-
fen achten?

Vasiliki: Da essen wir Nudeln, Reis
und Hiihnerfleisch — alles trocken.
Denn Saucen, Dressing oder scharfe
Gewiirze liegen schwer im Magen.
Wie lang trainieren Sie téglich?
Vasiliki: Bis zu acht Stunden. Wir be-
ginnen mit einem 40-miniitigen Tro-
ckentraining,.

Anna-Maria: Fiir die WM und vor
Olympia steigern wir das Trocken-
training mit Beweglichkeitstraining,
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Mini-Bio

Eirini-Marina, Anna-Maria,

Vasiliki-Pagona Alexandri

Geboren am 15. September

1997 in Marousi, Griechen-

land

2012 Ubersiedlung nach
Osterreich

2014 Osterreichische
Staatsburgerschaft

2023 Athletes of the Year —
World Aquatics Artis-
tic Swimming

2023 Eirini und Anna-Maria:
Gold im Duett; Vasili-
ki: 2x Silber im Solo —
Weltmeisterschaften
in Fukuoka, Japan

2024 Eirini-Marina und
Anna-Maria im Duett
— XXXIIl. Olympische
Spiele in Paris

wSeitunsere
Mutter bei uns ist,
sind wir wieder
eine Familie.*

GOLD UND SILBER
FUR OSTERREICH.
Seit ihrem drit-
ten Lebensjahr
schwimmen die
Alexandri-Dirillin-
ge. 2023 machten
sie Osterreich
erstmals zum
Weltmeister im
Synchronschwim-
men. Ziel fur die
Olympischen
Spiele in Paris:
.Unser Bestes
geben!”

Yoga, Dehnungsiibungen und Stabi-
licitsiibungen.

Eirini: Dann springen wir ins hof-
fentlich nicht zu kalte Wasser und
schwimmen Lingen auf Zeit.
Anna-Maria: Es folgen technische
Ubungen und spezifische Positionen
wie Beinfiguren oder Bewegungen
des Oberkorpers. Durch diese Teilab-
schnitte bekommen wir das richtige
Wassergefithl und finden so unsere
Linien. Erst danach schwimmen wir
die gesamte Choreografie.

Wie viel Uberwindung kostet es, téig-
lich ins kalte Wasser zu springen?
Eirini: Seit ich mich erinnern kann,
ist mir immer kalt.

Anna-Maria: Und das seit 23 Jahren!
Kaltes Wasser ist eigentlich die grof3-
te Herausforderung.

Welche falsche Vorstellung gibt es
hinsichtlich lhrer sportlichen Errun-
genschaften?

Eirini: Dass unsere Zukunft durch
die Weltmeistertitel finanziell abge-
sichert ist.

Vasiliki: Daher denken wir natiirlich
iiber die Zukunft nach, aber das ist
eine andere Geschichte (lacht). |



'WORLDWIDE PARTNER

AUF NACH
PARIS 202

Hier teilnehmen
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VICTORIA HUDSON
Speerwerferin, Osterreich

Teilnehmendes Kaufbeleg ’ Gliicksrad
Produkt kaufen hochladen drehen

Gultig beim Kauf von P&G Produkten (ausgenommen sind Arzneimittel und Nahrungserganzungsmittel) in Osterreich und anschlieBendem Hochladen des Kaufbelegs auf www.pg-gewinnspiel.at.
Aktionszeitraum: 28.03.2024 - 12.05.2024. Teilnahme ab 18, ausschlieBlich online méglich. Eine Teilnahme je Kaufbeleg maéglich. Eine Gewinnchance je vollstandiger Teilnahme. Originalkaufbeleg aufbewahren.
Hochladen des Kaufbelegs muss spatestens bis zum 19.05.2024 erfolgen. Verlost werden: 25x2 Tickets fur die Olympischen Spiele Paris 2024 und 25x2 Tickets fur die Paralympischen Spiele Paris 2024; sowie
25x2 Tickets fir ein Meet & Greet mit Victoria Hudson. Ausfihrliche Teilnahmebedingungen auf www.pg-gewinnspiel.at. Teilnahmeberechtigt sind ausschlieBlich Personen mit Wohnsitz in Osterreich.
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Aus dem
- WINDSCHATTEN

Eigentlich steht die Algarve fur atemberau-
bende Klippen in jedem Rotton. Das Natur-
paradies der &stlichen Sandalgarve halt den
Wasserball aber lieber flach. Hier heifit es:
Ausrasten auf der Muschelbank.

TEXT & FOTOS Robert Haidinger




er den ersten Anker

brachte, weif$ heu-

te niemand mehr.

Blof$ an eines erin-
nern sich die wettergegerbten Alten:
dass es keine besonders guten Jahre
fir Portugals Siiden waren. Und noch
schlechter fiir die Fischer rund um die
Ria Formosa. Eine Konservenfabrik
nach der anderen schloss damals die
Tore. Der Thunfisch, wirtschaftliche
Lebensader der Region, hatte schon
frither w. 0. gegeben. Das Einzige, was
zulegte, war die Anzahl der tiberfliissig
gewordenen Anker. Ein Rostgerippe
neben dem nichsten tauchte auf,
unheimlich irgendwie, muschelver-

krustet, rostrote Zeitzeugen im wei-

chen Sand. Und irgendwann war es
liebe Tradition: Die Praia do Barril
hatte den Tuna-Fischfang verloren,
das war amtlich. Aber sie hatte einen
Anker-Friedhof gewonnen. Vielleicht
sogar den grofiten der Welt, den viele
fiir eine Art Kunstprojeke hielten. Es
waren die Anker, mit denen friiher die
Stellnetze im Boden befestigt waren.

Das amphibische Land

Ubersehen kann man sie nicht. Und
das, obwohl die kurze Fahrt mit der
Schmalspurbahn iiber die kleine Brii-
cke bei Pedras d’el Rei jede Menge
Ablenkung bietet. Schilfgriser wiegen
sich sanft im Wind, immer wieder
steigen Vogelschwirme auf. Das )
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STARKE DAUERWELLE. Kénnen

braucht es zum Surfen an der
Praia da Galé (o.). Dazwischen
liegt das Vogelparadies Ria
Formosa (g.0.).
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~ fur eine Kut
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w»Die Sandalgarve verbindet stille
Schonheit mit dem aufgeregt bestandigen

Rhythmus von Ebbe und Flut.*

Miindungsgebiet des Rio Gilao ist das
Brutgebietzahlloser Vogelarten. Sibel-
schnibler und Uferschnepfen, Sand-
regenpfeifer, Weiflstérche und Stelzen-
laufer staksen tiber sumpfige Boden.
Das Land selbst: absolut amphibisch.
Denn wo das Meer authdrt und wo der
feste Boden beginnt, ist ein unent-
schiedenes Match zwischen Ebbe und
Flut. Flach ja, 6de keineswegs. Alte Ge-
zeitenmiihlen tauchen auf, vor Sand-
binken checken Fischer die ausgeleg-
ten Austernkdrbe. Ab und zu paddeln
Wassersportler:innen labyrinthische
Kanile entlang. Wie zerbrochene
Scherben glitzern die stillen Wasserfli-
chen und Sandbinke des Naturparks
Ria Formosa im flirrenden Licht. Das
18.000 Hektar grofle, von michtigen

Sandbinken geschiitzte Gewirr aus
Marschen und Watt zieht sich bis zur
spanischen Grenze, und iiberrasche die
Ankommenden mit einer ganz ,an-
deren® Algarve: Der Sotavento (dt.
Windschatten), wie die sonnige Sand-
algarve in Portugal heiflt, ist das Was-
serland der Lagunen und Muschel-
felder. Fihren mit bunten Wimpeln
schippern hier Besucher:innen zu den
weitliufigen Strinden vorgelagerter
Sandbinke, am liebsten zur 14 Kilo-
meter langen Ilha de Tavira.

Thunfischbaron auf Zeit

Aber man kann sich hier auch ein
wenig wie ein Thunfischbaron im Vor-

ruhestand fithlen. Die Vila Galé Alba-

cora, eine voriibergehend verwaiste,



ALTES ERBE.

Die alte Thunfischfang-Station bei
Tavira hat sich in das Oko-Hotel Vila
Galé Albacora verwandelt.

schlielich zum Oko-Hotel umgebau-
te Thunfischfang-Station, ist kein
schlechter Platz dazu. Ein ganzes Dorf
hatten die Konservenkénige einst hier
errichtet, mit einer Schule fiir die Kin-
der der Fischer und mit langgestreck-
ten Gebiuden, in denen die zuriickge-
lassenen Frauen der Thunfischfinger
wihrend der Fangsaison unter sich
blieben. Jetzt lockt hier ein blitzblauer
Pool, zwischen hiibschen Koniferen
leuchten Bougainvilleen. Die einstige
Bickerei hat sich in ein kleines Fische-
reimuseum verwandelt, und Moun-
tainbikes laden zur Erkundung der
Gegend ein. Zu sehen gibt es genug.
Ganz im Osten iiberragen wehrhafte
Bauwerke die Ufer des spanischen
Grenzflusses Rio Guadiana, dahinter
flimmert Andalusien wie eine Fata
Morgana im gleifSenden Mittagslicht.
Flach zieht sich die Praia da Manta
Rota, mit 18 Kilometern der lingste
Strand der Algarve, dahin. Pinienhaine
setzen griine Tupfer in die Diinenland-
schaft, und die sumpfigen Niederun-
gen und Salzwiesen des Naturparks
Sapal de Castro Marim wirken bereits
vertraut: noch mehr Stelz- und See-
vogel, die man beim Aufknacken der
Krustentiere beobachten kann. >

LAUSCHIGE LAGE.
Zu Taviras Schatzen gehdéren
historische Garten (r.) und
die Kirche Igreja de Santa
Maria (g.0.).
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AUSSENPOSTEN.
Das Castelo de
Castro Marim
bewachte einst
die Grenze zu
Spanien.

NH COLLECTION
PORTO BATALHA
Das gehobene 4-Sterne-Hotel
befindet sich im Zentrum von
Porto an der Praga Batalha.
Der renovierte Palast aus dem
18. Jahrhundert war zuletzt das
Hauptpostamt Portos und ist
nun der perfekte Ausgangs-
punkt, um die Stadt zu erkun-
den. Top-Service, 24-Stunden-
Rezeption und exklusive Well-
nesseinrichtungen zeichnen das
Hotel aus.

2 Néchte im DZ Superior inkl.
Frihstlck und Flug p.P. ab 534
Euro. Buchbar auf billareisen.at
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wViele Orte der Sandalgarve
erinnern an eine Ara,
in der Portugal nicht nur See-,
sondern auch Handelsmacht war.*

Schén am Sand

Rollt man vom Thunfischhotel Rich-
tung Westen, dann ist das schonste
Stidechen der flachen Sandalgarve
nicht weit. In Tavira atmet jeder Pflas-
terstein Geschichte. Im 16. Jahrhun-
dert, als Portugal eine fithrende See-
und Weltmacht war, diente Tavira als
wichtiger Versorgungshafen. Daran
erinnern die verspielten Jahrhundert-
wende-Villen der Thunfischbarone,
der verwunschene Burggarten neben
der blendend weiflen Igreja de Santa
Maria do Castelo und die Gittertiiren
des maurischen Viertels bis heute. In
den Cafés um die Griinlunge Jardim
do Coreto plaudern Brit:innen auf

Langzeit-Aufenthalt tiber zweit- und
drittbeste Immobilien-Deals. Wer bis
zum mittelalterlichen Torre do Cas-
telo hochspaziert, genief§t Panorama-
blicke iiber eine tiefenentspannte
Kleinstadt. Dann zerflief$t das Patch-
work der welligen Dachziegel mit den
weifd blithenden Salzfeldern umlie-
gender Salinen, und die siecbenbogige
»Romische Briicke zeichnet Bogen
iiber den Rio Gilao, der Tavira trige
durchspiilt. ,Venedig der Algarve®
wurde das Stidtchen genannt. Tat-
sichlich fithren die Hintertreppchen
mancher Biirgerhiuser direke zu ver-
tiuten Ruderbooten.

Fotos: Robert Haidinger (3), beigestellt



Olsardinen in Olhdo

Da ist der nichste Sandalgarve-Stop
von anderem Kaliber. Nicht ganz so
malerisch, aber herrlich lebhaft prisen-
tiert sich der letzte grofere Fischerort
des Sotavento, das Hafenstidtchen
Olhio. Rund um den Fischmarkt
stapeln sich Taschenkrebse und ein-
gesalzene Tintenfischkopfe. Zur Mit-
tagszeit brutzeln silbrig glinzende Sar-
dinenam Grill. WeifSe Wiirfelhiuschen
mit hohen Kaminen und blau gerahm-
ten Tiiren verleihen dem geschiftigen
Ort fast einen Hauch von Nordafrika
— nirgendwo an der Algarve liegt
Marokko niher als hier. Wo aber die
Sandalgarve endet? Offiziell in Faro,

FISH & SHOPS.

In Olhdos Hafen und
Markthalle wird das Erbe
des Fischfangs weiter
gepflogen (u., u.l.).

der regionalen Hauptstadt. Doch die
Grenzen sind fliefSend, nicht nur in
der amphibischen Welt der Lagunen.
Hinter Faro beginnt ,,Sportugal“ — so
genannt wegen der vielen Golfplitze,
die sich bis nach Albufeira aneinander-
reihen. Herrlich surfen kann man da-
neben auch. Ich habe mich fiir die
Praia da Galé entschieden. Wegen der
goldenen Felsnadeln und Klippen, die
einen Vorgeschmack auf den wildro-
mantischen wilden Westen der Algarve
bieten. Hier, in der milden Mitte der
sonnigen Algarve, sind sie noch fein
und klein. Hinter jeder Minibucht
eine weitere, die Felsen weichgespiilt,
mal knallorange, dann ockergelb, da-
zwischen die Schaumbider der Natur.
Nicht mehr sanfte Sand-, noch nicht
so richtig stiirmische Felsalgarve. Son-
dern einfach eine Kiiste wie ein harm-
loser Flirt. ]

Navigator

ANREISE

Direktflug Wien—Faro mit
ryanaircom. Verbindung mit
Tx Umsteigen in Lissabon
mit flytap.com

HOTELTIPP

Hotel Vila Galé Albacora
Quatro Aguas, 8800-901 Tavira,
vilagalecom

Die historische Thunfischfang-
Station wurde in eine familien-
freundliche 4-Sterne-Anlage
umgewandelt. Schéner Park.
Shuttle zu den Strénden der llha
de Tavira. DZ ab 121 Euro

Pousada Convento Tavira

R. Dom Peres Correia, 8800-407
Tavira, pousadas.pt
Boutiquehotel in ehemaligem
Kloster. DZ/F ab 207 Euro

Hotel Vila Galé Collection
Praia

Praia da Galé 33, vilagale.com
Adults-only-Boutiquehotel
am feinsandigen Galé-Strand
bei Albufeira. Gutes Wellness-
Angebot und Tennisanlage.
DZ ab 132 Euro

RESTAURANTTIPPS

4 Aguas

Sitio das Quatro Aguas 8800-
602 Tavira

Frischer Fisch inmitten der
Wattlandschaft. Tipp: der mit
Zitrone und viel Koriander zu-
bereitete Schellfisch.

O Bote

Av. 5 de Outubro, Olh&o
Fischrestaurant bei der alten
Markthalle von Olh&o. Tipp:
lokale Arroz-Gerichte und
Muschel-Eintopf.

Atlantico Restaurante

Praia de Santa Euldlia,

Olhos de Agua

Stylisches Strandrestaurant
mit frischem Fisch und Meeres-
frichten.

INFO

visitalgarve.pt/de
visitportugal.com
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Servus Unser Garten begleitet Sie mit
praktischen Tipps, Tricks und
Spezialwissen durch die 4 Jahreszeiten.
Plus: Mondkalender fiir lhr Gartenjahr.
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Die Spielregeln
ALLE FEIERN MIT! zum

Saisonstart

Steigende Temperaturen
sorgen im Stadtverkehr wie
auch auf LandstraBen fur
eine steigende Anzahl an
zweirddrigen Verkehrsteil-
nehmer:innen. Speziell zu
Saisonstart kdOnnen Auto-
fahrer:innen von der
schmalen Silhouette der
Roller, Fahrrader und Motor-
rader Uberrascht werden.

Sportlich, kompakt und leistbar: Diese Ibiza-Erfolgs-
formel gilt seit 1984. Das spanische Stadtauto feiert
seinen 40. Geburtstag nun mit einem Jubildumspreis

von 13.790 Euro. Der Einstieg in die Welt der spanischen Unterwegs auf zwei Radern
Lebensfreude léisst aber nicht nur die Herzen der sollte daher immer mit-
jungen Zielgruppe hoherschlagen: Bei der Party bedacht werden, dass man
sind auch die Seat-Modelle Arona, Leon, Ateca und eventuell nicht gesehen wird.
Tarraco mit einer Jubil&umspréamie in allen Damit aber im StraBen-
Ausstattungsvarianten dabei. verkenr alle sicher an ihr

Ziel kKommen, gilt:
Man Kann nicht oft genug in

Energie den Riickspiegel blicken!
im Alltag

Die erfolgreiche Enyaq-Familie ver-
zeichnete im letzten Jahr Rekord-
werte von uber 55.000 Auslieferun-
gen weltweit. Das Erfolgsprinzip des
Elektro-Bestsellers? Er basiert auf
einer modularen Plattform, die fiir
2024 nun aufgewertet wurde. Das
Ergebnis: mehr Leistung mit lénge-
rer Reichweite. Plus: ein optimiertes
Batteriemanagement mit Ladezei-
ten unter 30 Minuten.

Startpreis Skoda Enyaq: 39980 Euro

Wussten Sie, dass

... DER SCHNELLSTE ZUG DER WELT MIT BIS ZU 460 KM/H RAST?

Die Magnetschwebebahn Shanghai Maglev verbindet den Flughafen Shanghai Pudong mit dem
Sradizenirum der chinesischen Metropole. Mit einer maximalen Geschwindigkeit von

460 Kilometern pro Stunde gilt diese Hochleistungsbahn als schnellster Zug der Well.

Aber damit nicht genug: Der in Entwicklung befindliche Rekordzug Shinkansen LO soll sogar mehr
als 600 Kilometer pro Stunde schnell sein und bereits 2027 die ersten Passagiere befordern.

Fotos: Hersteller (2), Adobe Stock
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SO STEHEN IHRE STERNE IM APRIL

Horoskop

VON Mira Gliick ILLUSTRATION Christina Miihlhdfer/carolineseidler.com

21.4.-215.
Stier

Jupiter ist Ihr Glucksgarant
in diesem Monat! Optimis-
tisch gehen Sie in den April
und schépfen in jedem
Bereich aus dem Vollen.
Bis zum é. sorgt Venus fur
intensive Genusse und
Zartlichkeiten. Auch Uber-
raschungen sind méglich,
sei es in der Liebe oder in
Geldangelegenheiten.

22.5.-21.6.

Zwillinge

Schrauben Sie jetzt Ihre Er-
wartungen etwas herunter
und glauben Sie nicht alles,
was man lhnen erzdhlt.

Mit umsichtigem Vorgehen
kédnnen Sie Sché&den ver-
meiden. Ab der zweiten
Aprilwoche erwartet Sie ein
Stimmungs- und Liebes-
hoch mit wunderbaren
Erlebnissen.

22.6.-22.7.
Krebs

Die Grundstimmung ist sehr
positiv, doch ab 6. stellt
sich Venus quer und bringt
Unbehagen oder einen un-
angenehmen Zwischenfall.
Ende des Monats l6sen sich
Missverstdndnisse auf und
lhre gute Laune ist wieder
hergestellt.

23.7.-23.8.
Lowe

Zeit zum Aufréumen! Was
in der Familie schon langer
herumschwirrt, sollte end-
lich klargestellt werden.
Nur wenn sich Gegeben-
heiten nicht andern lassen,
akzeptieren Sie diese und
schlieBen Sie damit Frieden.
Sie durfen sich auf Ende
Mai freuen, wenn Jupiter
wieder mehr Leichtigkeit in
Ihr Leben bringt.

24.8.-239.
Jungfrau

Sie stehen vor vielen Her-
ausforderungen. Aber dank
Ihrem Jupitergliick und lh-
rem Anderungswillen kann
lhnen das nichts anhaben.
Sie spruhen vor Energie,
und schneller als Sie den-
ken, kann Ihnen ein tolles
Angebot zu Ohren kom-
men. Ende April stehen die
Chancen dafiir am besten.

24.9.-23.10.

Waage

Der rucklaufige Merkur in
Ihrem Partnerschaftshaus
kénnte rechtliche oder
private Versténdigungs-
probleme anzeigen. Ver-
schieben Sie wichtige Ent-
scheidungen und lesen Sie
Kleingedrucktes sorgfaltig.
Ende April I6st sich sicher
so manches Missversténd-
nis in Wohlgefallen auf.

21.3.-20.4.
Widder

Merkur ist als Helfer fur Sie da. Es ergeben
sich Gelegenheiten fur einen lukrativen
Job, Gehaltserhéhungen oder die Aus-
weitung lhrer Kompetenzen. Auch mehr
Liebe kommt in |hr Leben. Venus sorgt

dafir, dass Sie ab 6. blendend ankom-
men und Herzen héherschlagen lassen.

24.10.-22.11.

Skorpion

Erotische H6hepunkte und
tiefe Zuneigung legen jetzt
einen besonderen Zauber
Uber Ihr Liebesleben. Be-
sonders in der ersten April-
woche ziehen Sie Blicke auf
sich und freuen sich tber
Komplimente. Auch fur ge-
schdaftliche Entscheidun-
gen haben Sie ein untrigli-
ches Gespdur.

23.11.-21.12.
Schiitze

Sie fuhlen sich ziemlich
ausgepowert, zudem er-
fullen sich lhre privaten
Hoffnungen nicht wie
gewlnscht. Schalten Sie
einen Gang zurlick und
warten Sie ab. Sie kdnnen
in den ndchsten Wochen
noch einiges aufholen, was
Sie eigentlich als verloren
glaubten.

22.12.-20.1.
Steinbock

Jupiter verstrémt ein opti-
mistisches Lebensgefihl
und das zeigt sich in Form
von Lebenslust und Taten-
drang. Freudvoll gehen Sie
an die Dinge heran und er-
reichen lhre angestrebten
Ziele. Fur wichtige Ent-
scheidungen nehmen Sie
sich ruhig Zeit, ab 25. sehen
Sie alles wieder klarer.

21.1.-19.2.
Wassermann

Fur das grofe Gluck mus-
sen Sie sich noch bis Ende
Mai gedulden. Inzwischen
zeigt Ihnen Venus, wie
schon das Leben sein kann.
Lassen Sie sich durch kleine
Zwischenfdlle nicht von
lhrer Linie und vor allem
nicht von lhrer guten Laune
abhalten. Letztendlich
werden Sie Erfolge erzielen.

20.2.-20.3.
Fische

Mit Mars in lhrem Zeichen
haben Sie Power — Sie ge-
ben Gas, wenn es um die
Erreichung |hrer Ziele geht.
Anfang April stehen die
Chancen auf herrliche
Liebeszeiten bestens. Im
Laufe des Monats gelingt
es Ihnen, alle Hindernisse
auf Ihrem beruflichen
Hohenflug zu beseitigen.
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Schonist,
mit Gutscheinen
richtig zu sparen.

Mit den maxima-Gutscheinen
konnen Sie beim ndchsten Einkauf
wertvolles Geld sparen!

Die Duftmiillbeutel von Swirl
verstromen einen leichten
Duft von Vanille und Lavendel.
Somit haben unangenehme
Geriiche keine Chance.
AuBerdem sind sie dicht
und reiBfest. Ein Muss
in jedem Haushalt!

Die Primer von GOSH bereiten die
Haut ideal auf das Make-up vor
und helfen bei allen Bediirfnissen:
Der Primer + Filler gldttet feine
Linien & Poren, der Primer +
Anti-Redness zaubert
Rétungen einfach weg.

EXKLUSIV IM BIPA ONLINE SHOP

'.\
N_251

aufalle
Schminkprodukte

) SWIRL
DUFTMULLBEUTEL
Vanille & Lavendel
10 oder 201, 12/14 Stiick

BEI 2 STUCK JE
G1R-|A-'I]IS 1 322

010/0,12 je Stiick

GOsH GOSH
=] 3/N o PRIMER

GOSH e diverse Sorten
- & PORELESS Sy
FRIMER+  Ruisumiuenrm
ANTI-RECMESS

ADULFSTING SH0H
RARHITMT 04 L8 Pag

BEI 2 STUCK AB

1+1 99

3

... Abschminken ins Bett gehen
lautet die Devise. Die Wattepads
von Demak’up helfen uns dabei,

unsere Haut griindlich und 7 SXLLAAAAALLTPION
besonders schonend zu t
reinigen. So macht unsere
Abendroutine noch

mehr SpaB! ,
DEMAK'UP

, I . WATTEPADS
Jeder Ausgabe der maxima bezieht sich auf die angegebene - .
liegen Gutscheine von BIPA bei, Menge beziehungsweise ein Stiick : Expert oder Sensitive
mit denen Sie bei lhrem Einkauf in der Aktion. Die Gilltigkeitsdauer @ 60/70 Stiick
sparen kénnen. der Gutscheine ist auf der Rick- o B
Trennen Sie die Gutscheine aus seite angegeben. Das Angebot I r;;n i
dem Heft heraus, bringen Sie sie gilt nur, solange der Vorrat reicht. O" (:; i BEI 2 STUCK JE
bei lhrem ndichsten Einkauf in eine Nicht kombinierbar mit anderen : 1:]
der BIPA Filialen mit und holen Aktionen und Rabatten. : k
Sie sich Ihren maximalen Gewinn. Pro Person ist nur | Gutschein ei- | | 1 +1 0 89
Ein Gutschein kann nur einmal nes Artikels pro Einkauf einldsbar. ! | GEAIE 25

eingel6st werden. Der Grundpreis
0,01 je Stiick




EXKLUSIV IM BIPA ONLINE SHOP

® Schnell & einfach shoppen
® Top-Angebote

® ExtragroBe Auswahl

® (Gratis-Lieferung ab 29 €

Das gesamte BIPA Sortiment
einfach online entdecken plus eine
Vielzahl an Produkten aus unserem
exklusiven Online-Sortiment.

-25%

aufalle
Schminkprodukte

Giiltig von 28.03.-08.05.2024 im BIPA Online Shop (Code: MAKEUP25).
Ausgenommen sind mit SALE gekennzeichnete Produkte sowie preisge-
bundene Waren. Nicht mit anderen Aktionen und Rabatten kombinierbar.
Preise werden kaufmdnnisch gerundet.

Die Duftmullbeutel Vanille &
Lavendel von Swirl versprihen
einen dezenten und frischen

Duftin Inrem Zuhause. So werden
unangenehme Gertche bereits

bei der Mullentsorgung vermindert.
Mit dem integrierten Zugband

sind sie ganz schnell und einfach
verschlieBbar.

002236"221 342”>

Online: 4523
Giiltigkeitszeitraum: 28.03.2024-24.04.2024

Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.

Bezahlte Anzeige

Die Primer von GOSH gldatten
feine Linien und Poren in der Haut.

Zudem wirken sie wie natdrliche GOSH o
Weichzeichner und kaschieren b PRI
Ratungen. Sie sind die idecle i B, R
Grundlage fur Foundation, Puder

und Concealer - die Haut wird ‘E"
ebenmdBig und das Make-up el

hdlt muhelos den ganzen Tag.
Online: 6279

Passend fur alle Hauttypen.
Giiltigkeitszeitraum: 28.03.2024-24.04.2024

“H “ ““‘ Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels

pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
02236722141

GOsH

LA

Bezahlte Anzeige

Demak'up Expert Wattepads
setzen neue MalBstdabe bei der
Reinigung: Durch 100 % nattir-
liche Baumwollfasernist fur eine
grundliche Make-up-Entfernung
gesorgt, selbst bei langanhaltender O
Kosmetik. Die Sensitive Wattepads
beruhigen die Haut auBerdem mit
Baumwolldlextrakten.

9 ‘002236 221 489H>

Aktionen und Rabatten kombinierbar.
Das Abschminkritual kann
manchmal muhsam sein. Die 7

i
o &3!
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Online: 8148
Giiltigkeitszeitraum: 28.03.2024-24.04.2024

Pro Person ist nur | Gutschein eines Artikels
pro Einkauf einlésbar. Nicht mit anderen
Aktionen und Rabatten kombinierbar.

Bezahlte Anzeige

PRODUKT DES MONATS

DAS GEHEIMNIS
DER VISAGIST:INNEN

Fur einen makellosen Teint.
Diese Primer von GOSH sorgen fur ein

geschmeidiges Finish auf der Haut.

GOsH

PRIMER+
HYDRAMATT

COMBINATIOM

@ GOSH
Shoe PRIMER+
FILLER
arls T

INE- & PORELESS SKIy

GOoOsH peALl LISSE ET SANS PORES
PRIMER+
ANTI-REDNMNESS
ADJUSTING SKIN BASE
AJISTEMENT DE LA PEAL
230ml 1.0 lozls

BASE

B2 30ml 100 ceUs

BEI2 STUCK AB

8°°

1+1

GRATIS



NEU ERLEBE DAS NEUE
REXONA NONSTOP PROTECTION

72H DEO- UND SCHWEIRB SCHUTZ

NEU: JETZT 724 St

Rexona

NONSTOp
PROTECTION

ERFAHRE MEHR:

bipa.at/rexona

ity o

Uniloner
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koda Kamiq

Bereit herauszufinden, was'imdir steckt?
.
= -H""-u..
Bis zu 2.000,- Celebration-Bonus
4.000,- zusatzlich bei Finanzierung, Versicherung und Service

Symbolfoto. Stand: 01.02.2024. Die Boni sind unverb., nicht kart. Nachlasse inkl. NoVA und 20% MwSt. in Euro und werden vom Listenpreis ( )
abgezogen. Celebration-Bonus Kamiq Essence: 1.000,- | Selection, Monte Carlo: 2.000,- gultig ab Kaufvertragsdatum 25.01.2024 bis P RS CI—I E
30.04.2024. Die 4.000,- Euro setzen sich zusammen aus 2.500,- Euro Porsche Bank Finanzierungs-Bonus, 1.000,- Euro Versicherungs-Bonus BANK

(bei Abschluss einer KASKO Versicherung) und 500, Euro Service-Bonus (bei Abschluss eines Service- oder Wartungsproduktes). Aktionen
gliltig bei Neubestellung vom 02.01.2024 bis 30.06.2024 (Kaufvertrags-/Antragsdatum). Mindestlaufzeit 36 Monate. Mindest-Nettokredit 50%
vom Kaufpreis. Ausgenommen Sonderkalkulationen fiir Flottenkunden und Behorden. Details bei Ihrem Skoda Betrieb oder unter www.skoda.at.

Verbrauch: 5,5-6,3 /100 km.
skoda.at | facebook.com/skoda.at | youtube.com/skodaAT | instagram.com/skodaAT CO,-Emission: 123-143 g/km.
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