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szgefuhle

fur Ihre Haut

Esist Frihling, und der Sommer
lasst auch nicht mehr allzu lange
auf sich warten! Allmahlich wird es
Zeit, sich daraufvorzubereiten,
mehr Haut zu zeigen - die Rocke
werden kiirzer, wir tragen Shorts
und Flip-Flops und verbringen

viel Zeitin der Sonne.



erwohnen Sie lhre
aut mit einem Peeling

Zunachst einmal sollten Sie die trockenen und
abgestorbenen Hautschiippchen entfernen.

Ja, wir alle haben abgestorbene Hautzellen am
ganzen Korper. Wahlen Sie hierfiir ein besonders
sanftes und schonendes Peeling-Produkt.
Vermeiden Sie Produkte mit sogenannten
Microbeads (Mikrokiigelchen aus Plastik), denn
diese sind sehr schadlich fur unseren Korper und
fir die Umwelt. Produkte mit Hafer, Zucker, Salz
oder Mandelmehl eignen sich hervorragend fir
ein Hautpeeling. Tragen Sie das Peeling auf die
leicht feuchte Haut auf! Um Hautreizungen zu
vermeiden, sollten die Peelings nur ein- bis
zweimal pro Woche angewandt werden.

ersorgen Sie lhre Haut
it Feuchtigkeit

Wenn die abgestorbenen Hautzellen entfernt sind, ist es an der Zeit, der Haut
ihre nattrliche Feuchtigkeit zuriickzugeben. Versorgen Sie daher Ihre Haut
besonders gut mit Feuchtigkeit! Verwenden Sie hierzu eine milde
Feuchtigkeitscreme fir Gesicht und Korper. Insbesondere Ihre Gesichtshaut
ist sehr empfindlich. Damit die Feuchtigkeit tief in die Haut eindringen und
der zunehmenden Trockenheit entgegenwirken kann, benutzen Sie die
Feuchtigkeitscreme am besten nach dem Duschen und vor dem Schlafengehen.
Wir empfehlen Ihnen unsere Herbacin Body Lotion mit regenerierendem
Argandl, Aloe Vera, Kamillenextrakten und den hautaktiven Vitaminen A und
E. Die Lotion spendet nicht nur intensive Feuchtigkeit fur eine festere und
straffere Haut, sondern sie verbessert auch die Hautelastizitdt. Bereits nach
kurzer Zeit fhlt sich Ihre Haut seidenweich und geschmeidig an.

i

chutzen Sie Ihre Haut

enn Sie viel Zeit in der Sonne verbringen,
missen Sie Ihre Haut besonders gut vor
schadlicher UV-Strahlung schitzen. Wahlen

Sie ein natirliches Sonnenschutzmittel, und
wenden Sie es taglich an, unabhangig davon,

ob Sie viel Zeit im Freien verbringen oder nicht. LSF

Ein Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor LS F
15 - 30 verringert das Hautkrebsrisiko und
schiitzt die Haut vor Sonnenbrand und Falten.




Halten Sie

Ihre Ful3e
In Form

Starten Sie mit
gepflegten
FuRenin die

Sandalen-Saison.

lhre trockenen und
rissigen Fersen lassen
sich in folgenden
vier einfachen
Schritten behandeln.



Bimsstein

Nach dem Baden oder Duschen kdnnen
Sie mit Ihrem Bimsstein Gberschissige
Hornhaut an Ihren FiiRen durch vorsichtiges
Reiben entfernen. Der Bimsstein befreit
Ihre FiiRe im Handumdrehen von
abgestorbener oder verhornter Haut

und macht Ihre Fersen und Zehen glatt
und geschmeidig.

Creme/Socken

Nach dem intensiven Peeling braucht die
Haut vor allem eines: Feuchtigkeit. Um
beste Ergebnisse zu erzielen, wahlen Sie
vorzugsweise eine starke Lotion oder
Creme, die tief in die ausgetrockneten
Fersen eindringen kann. Nach dem
Eincremen empfiehlt es sich, ein paar
Socken anzuziehen, damit die Feuchtigkeit
in der Haut qut gespeichert bleibt. Falls
Sie sich fiir ,cremige"” Socken nicht so sehr
begeistern konnen, versuchen Sie es doch
einfach mal mit Aloe-Vera-Socken.

FuBpeeling

Falls Sie Ihren FiiRen nach der Behandlung
mit dem Bimsstein noch mehr Pflege
zukommen lassen mochten, konnen

Sie noch ein FuBpeeling durchfiihren.
Unser Herbacin Foot Peeling entfernt
mithilfe von Himalaya-Salz abgestorbene
Hautschuppen. Durch das enthaltene
Mandeldl wird die Haut zugleich mit
reichlich Feuchtigkeit versorgt.

Ein wohltuendes Produkt mit
zweifachem Nutzen!

Pflegen Sie Ihre Nagelhaut

Bei der Pflege unserer Fil3e sollten wir
auch unsere Zehen nicht vernachldssigen.
Schenken Sie Ihrer Nagelhaut und Ihren
Ndgeln eine besonders intensive Pflege
mit einem Nageldl auf Olbasis, das Ihre
Zehen weich und geschmeidig macht und
Ihre Ndgel auf frische Frihlingsfarben
vorbereitet.




SORGEN SIE
FUR EINE
AUSREICHENDE
KOFFEINZUFUHR!

Koffein bewirkt viel mehr als nur einen Energieschub
am fruhen Morgen. Ein angemessener Koffeinkonsum
wirkt sich positiv auf Korper und Haut aus.

Falls sich Ihre Haut mide und abgespannt anfihlt,
konnten Sie durch die nachfolgenden Empfehlungen
Ihrer taglichen Hautpflege neuen Schwung verleihen:



Korperpflege von innen
und aul3en

Kaffee enthadlt essentielle Spurenelemente wie
Riboflavin, Pantothensdure, Mangan, Kalium,
Magnesium und Niacin und hat daher auf Ihren
Korper sowohl von innen als auch von au3en
eine positive Wirkung. Falls Sie keinen Kaffeesatz
auf Ihr Gesicht auftragen machten, dann génnen
Sie sich doch zumindest ein kostliches Getrank!

FUR LATTE-LIEBHABER

Einfacher Soja-Latte (4 Zutaten):

1> Tasse normalen Kaffee mit ¥ Tasse Vanille-/
Soja-/Mandel-Milch vermischen, etwas Zimt
und 3 Teel6ffel Vanilleextrakt beigeben.

Schaumig schlagen und genie3en!




Der Beauty-
Countdown

Dis zu IThrem
grofsen Tag

Die Hochzeitssaison naht. Wenn Sie in
den Hochzeitsvorbereitungen stecken
und endlosen Planungsstress haben,
kann auch Ihre Haut in Mitleidenschaft
gezogen werden. Daher haben wir
far Sie einen einfachen Zeitplan mit
Beautytipps rund um das Thema
Hautpflege zusammengestellt.

Fur bildschéne Haut an Ihrem
besonderen Festtag!



ZEITPLAN

O,



WOCHEN VORHER

WOCHEN VORHER

Testen Sie das Make-up, das Sie bei Ihrer Hochzeit
gerne tragen mochten. Es geht hierbei nicht nur
darum, verschiedene Farbtone und Stilrichtungen
auszuprobieren, denn so lassen sich auch etwaige
Hautreizungen vermeiden, die durch neues Make-up
ausgelost werden konnten. Sollten die Farbtdne nicht
passen oder durch das neue Make-up Hautirritationen
auftreten, so haben Sie noch ausreichend Zeit, um sich
von den aufgetretenen Hautproblemen zu erholen
und Alternativprodukte zu testen.

Sie wollen Ihre Haut gerne braunen? Beginnen

Sie langsam. Verwenden Sie eine natirliche
Braunungscreme, die Ihre Haut erst allmahlich
dunkler werden ldsst. Verwenden Sie keine allzu
kraftige Lotion, durch die Ihre Haut schneller braun
wird, als Ihnen lieb ist. Falls etwas schief lauft,

hat Ihre Haut bei einer rechtzeitigen
Braunungsbehandlung noch ausreichend Zeit,

sich zu regenerieren und eine nattrliche
Ausstrahlung zu bekommen.



WOCHEN VORHER

WOCHEN VORHER

Falls Sie bisher noch keine regelmaRige Hautpflege
durchgeflihrt haben, ist jetzt der richtige Zeitpunkt,
um damit zu beginnen. Bis Hautpflegeprodukte ihre
volle Wirkung entfalten, dauert esimmer mehrere
Wochen. Bei lhrer taglichen Hautpflege sollten Sie
Folgendes beachten: Entfernen Sie Ihr Make-up vor
dem Training und dem Schlafengehen, tragen Sie
weniger Grundierung auf, reinigen Sie die Poren,
und verwenden Sie auf Ihre Haut abgestimmte
Pflege- und Reinigungsprodukte.

Man ist, was man isst. Falls Sie in nervose ungesunde
Essgewohnheiten verfallen sind, ist jetzt der richtige
Zeitpunkt, um etwas behutsamer zu sein und auf eine
gesunde Erndhrung zu achten. Ihre Haut ist ein
Spiegelbild Ihrer Ernahrung. Wenn Sie nicht genug
essen oder zu wenig Nahrstoffe zu sich nehmen,

kann sich Ihre Haut mide und abgespannt anfihlen.
Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend Obst und
Gemiuse sowie essentielle Fettsauren zu sich nehmen.



WOCHEN VORHER

WOCHEN VORHER

Schenken Sie Ihrer Haut Zeit fur Gesichtsbehandlungen.
Beginnen Sie jetzt mit einer wochentlichen Gesichts-
behandlung, und génnen Sie Ihrer Haut viele extra
Streicheleinheiten und eine sanfte Pflege. Dadurch
versorgen Sie Ihre Haut nicht nur mit der notwendigen
Feuchtigkeit, sondern Sie nehmen sich auch die Zeit,
um selbst zu entspannen.

Tanken Sie genug Schlaf. Nichts wirkt sich so schadlich
auf Ihre Haut aus wie Schlafmangel. MAglicherweise
sind Sie bei all Ihren Vorbereitungen ganz schon im
Hochzeitsstress. Lassen Sie sich eine Massage geben,
probieren Sie's mal mit Aromatherapie, horen Sie
Entspannungsmusik, meditieren Sie ... was auch
immer Sie dabei unterstitzt, sich zu entspannen,

und flr eine ausreichende Nachtruhe zu sorgen.



WOCHEN VORHER

WOCHE VORHER

Schiitzen Sie Ihre Haut. Falls Ihre nagelneue tagliche
Hautpflege keinen Sonnenschutzfaktor enthalt,
sollten Sie sich jetzt darum kiimmern. Besorgen Sie
sich ein natirliches Sonnenschutzmittel, das keine
schadlichen Inhaltsstoffe enthalt. Wenden Sie es
tdaglich an, unabhdngig davon, ob Sie nach drau3en
gehen oder nicht.

Auf der Zielgeraden! Kein Grund zur Panik, sorgen
Sie einfach daftir, dass Ihr Korper genug Flissigkeit
aufnimmt. Die Haut dient als genauer Indikator flr
den Flissigkeitspegel im Korper. Trinken Sie an den
Tagen vor lhrer Hochzeit reichlich Wasser. Denn zu
lhrem ganz besonderen Festtag gehort auch eine
makellose Haut.

Natdrlich ist das Wichtigste bei alledem: KEINE
BANGE! Ihr Hochzeitstag ist Ihr Tag, und Sie sollten
jeden einzelnen Augenblick feiern und genie3en.



FRUHLINGS-SMOOTHIES

Wird beim Jahreszeitenwechsel auch Ihre Haut in Mitleidenschaft gezogen?
Dann probieren Sie doch einfach diese leckeren und gesunden Rezepte aus!



GRUNER SMOOTHIE FUR
STRAHLENDE SCHONHEIT

Falls Ihre Haut abgespannt und glanzlos aussieht,
ist dieser nahrhafte griine Smoothie genau das,
was Sie brauchen! Dunkelgriines Blattgemiise
enthdlt jede Menge Beta-Karotin sowie
pflanzliche Nahrstoffe, die fiir ein gesundes
Aussehen unerldsslich sind. Trinken Sie diesen
Smoothie mehrmals pro Woche, und Sie werden
sehen, wie Sie in kiirzester Zeit regelrecht
strahlen werden.

Zutaten:

1 Tasse frischen Spinat

1 Tasse frischen Griinkohl

1 Banane

1 Handvoll griine Trauben zum StiRen
Etwas Zitronensaft

Wasser

FRUCHT-SMOOTHIE FUR
STRAFFERE HAUT

Straffe Haut ist gesunde Haut. Machen Sie sich
keine Sorgen, wenn Ihre kleinen Faltchen mehr
auffallen als friiher. Wir haben die Losung fiir Sie.
Papaya enthdlt jede Menge Vitamine, sorgt fiir
einen strahlenden Teint und wirkt dem
Hautalterungsprozess entgegen. Probieren

Sie's einfach aus!

Zutaten:

2 Tassen frische Papaya

1/> Tasse Erdbeeren

/2 Tasse eines Milchersatzprodukts
lhrer Wahl

BEEREN-SMOOTHIE MIT
ANTIOXIDANTIEN

Dieser Smoothie ist reich an Antioxidantien
und wirkt bei zu Akne neigender Haut Wunder.
Blaubeeren und Himbeeren sind reich an
Ballaststoffen sowie an Vitamin A und C!

Die Vitamine sorgen dafiir, dass Ihre
Hautzellen gesund bleiben, wahrend die
Ballaststoffe das Verdauungssystem starken.
Und ein gesundes Verdauungssystem ist ein
wichtiger Schritt hin zu reiner Haut.

Zutaten:

1 Tasse Blaubeeren (frische oder gefrorene)
1 Tasse Himbeeren (frische oder gefrorene)
IEGERE

1 Tasse eines Milchersatzprodukts Ihrer Wahl
Eis nach Belieben




halt fit

GELENKE UND
MUSKELN

Um Ihre Gelenke und Muskeln
beweglich und geschmeidig zu
halten, dehnen Sie sie am besten
jeden Tag. Das ,schmiert” nicht
nur Ihre Gelenke, sondern
es kraftigt auch andere
Muskelbereiche.

KORPERHALTUNG

Eine schlechte Korperhaltung ist ein
haufiges Problem und es gehdort mehr
dazu als nur ein augenscheinliches Unbehagen
beim Sitzen oder Stehen. Zu den extremen
Nebenwirkungen einer schlechten Korperhaltung
gehoren: Verdauungsprobleme aufgrund einer
zu schwachen Magenmuskulatur, Kopf- und
Nackenschmerzen sowie Probleme,
uberschssiges Taillenfett abzubauen. Dehnen
und eine gute Korperhaltung konnen all
diese Probleme verbessern, gleichzeitig
wird dabei auch die Rumpf- und
Ruckenmuskulatur gekraftigt.




DURCHBLUTUNG

Wie das bei anderen
Fitnessiibungen auch der Fall ist,
wird durch das Dehnen die
Durchblutung angekurbelt.
Die erhohte Herzfrequenz
regt die Durchblutung im
Gehirn an und verbessert
dadurch die Blutzirkulation
im gesamten Korper.

INNERE MASSAGE

Ihre dulere Haut ist nicht das Einzige,
das von Zeit zu Zeit eine Massage benatigt.
Dehnen und Yoga bewirken eine Art
Jnnere Massage". Bestimmte Dehn-
und Bewegungsibungen wirken wie
Massagen auf den Karper, beglnstigen
die Starkung der Verdauungsenzyme
und tragen somit zu einem gesunden
Verdauungssystem bei.

MEHR ENERGIE

AulRer der Durchblutung kann sich durch
das Dehnen auch Ihre Energie enorm steigern.
Eine erhohte Herzfrequenz und eine bessere
Durchblutung des Gehirns sorgen dafr,
dass Sie sich binnen kurzer Zeit frischer
und leistungsfahiger fiihlen. Versuchen
Sie, morgens ohne die extra Tasse Kaffee
auszukommen. Machen Sie stattdessen
ein paar Dehntbungen, und trinken
Sie reichlich Wasser. Sie werden den
Unterschied spiren.







1. LEGEN SIE EINEN BESTIMMTEN
ZEITRAHMEN FEST

Reden Sie nicht nur davon, dass Sie alle elektronischen Gerate
mal ausschalten, sondern setzen Sie Ihre Worte in die Tat um.
Legen Sie fiir jeden Tag einen bestimmten Zeitrahmen fest,

in dem Sie Ihr Handy ausschalten und sich auch von allen anderen
elektronischen Unterhaltungsgeraten fernhalten. Wenn Sie dies
jeden Tag festin Ihren Tagesablauf integrieren, dann fallt es
Ihnen sicher leichter, Ihre Vorsatze in die Tat umzusetzen - schon

30 Minuten sind ein guter Anfang.

2. LASSEN SIE IHR HANDY
ZU HAUSE

Wenn Sie nicht arbeiten missen, dann gehen Sie nach drauf3en,
und lassen Sie Ihr Smartphone zu Hause. Ganz gleich, ob Sie nur fiir
ein paar Minuten in den Garten gehen oder einen ausgedehnten
Spaziergang machen - wenn Sie Ihr Handy zu Hause lassen, sind
Sie nicht so abgelenkt und nehmen Dinge wahr, die Sie sonst nie

bemerken wirden.

3. FLUGMODUS

Falls Sie Ihr Handy jedoch unbedingt dabei haben miissen, dann
schalten Sie zumindest den Flugmodus ein. Auf diese Weise haben
Sie Ihr Handy fiir den Notfall parat, konnen sich aber dennoch auf
die Umgebung konzentrieren. Also raus aus Ihren vier Wanden

- lassen Sie den Winter hinter sich, und erfreuen Sie sich an den

Veranderungen der Natur!





www.herbacin.de



