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GLANZ & GLAMOUR IN AKTION



Innen und auflen...

Lassen Sie lhren inneren Glanz an den
Festtagen zum Vorschein kommen,
mit Speisen, die Sie strahlen lassen,
und mit Hautpflegekuren, die lhre
Haut zum Leuchten bringen.

... Ernahrung,
Sport, Hautpflege



SICH RICHTIG
ERNAHREN

... rTundum strahlen

Es ist Weihnachtszeit, ein bisschen mehr Genuss ist wohl erlaubt.
Jedoch denken Sie daran, Ihren Hunger ab und an mit gesunden
Alternativen oder kleineren Portionen zu stillen. Beginnen Sie
Ihren Lebensmitteleinkauf in der Gemuseabteilung. Fillen Sie
Ihren Einkaufswagen mit ballaststoff- und antioxidantienreichem
0Obst und Gemiise wie Himbeeren, Heidelbeeren, Brokkoli, Griinkohl,
Spinat, Zuckerschoten und Karotten. Diese Nahrungsmittel enthalten
erhebliche Mengen an Antioxidantien und Beta-Carotin, die dazu
beitragen, Zellschdden zu verhindern und das Altern zu verlangsamen.

Tanken Sie Ihren Korper auf, und stellen Sie unverzichtbares Kollagen
wieder her durch den Verzehr von Proteinen und essentiellen
Fettsduren; diese sorgen fiir eine ausgewogene Korper-Balance
und spenden Ihrer Haut Feuchtigkeit von innen. Gonnen Sie sich
zusatzlich Lebensmittel mit einem hohen Omega-3-Gehalt,
wie z.B. Avocados, Lachs und ungesalzene Niisse.



... Sich wohlfuhlen

Die wichtigste Regel fiir Sport ist eigentlich ganz einfach ... Machen
Sie etwas, das Ihnen Spal macht, oder Sie werden gar nichts machen.
Das beste Weihnachtsgeschenk fiir Sie selbst ist das Entwerfen eines
Trainingsplans, den Sie konsequent durchziehen; so fiihlen Sie sich an
den Weihnachtstagen innen wie aufRen rundum wohl! Es geht nicht
darum, dass sie abnehmen - obwohl das natiirlich immer ein Bonus
ist - sondern darum, dass Sie sich voller Energie und stressfrei fiihlen.

Verschiedene Trainingseinheiten fiihren, je nach Ihren personlichen
Zielen, zu unterschiedlichen Ergebnissen. Fiir mehr Flexibilitat und
Heilung konnen Yoga oder Pilates Wunder fir Korper und Seele
bewirken. Oder lassen Sie Ihren inneren Tanzer beim Zumba glanzen,
der perfekten Balance zwischen Ausdauertraining und Spaf3, wobei
Korpergewichtsiibungen mit einem Cardio-Tanz-Training verknipft
werden. Wenn Muskel- und Kraftaufbau Ihr Ding ist, dann investieren
Sie doch in Freihanteln, und Sie konnen berall Fitness machen!
Schwitzen und glanzen Sie, wo auch immer Sie sich wohl fihlen - im
Park, im Wohnzimmer oder sogar am Strand.




IHR AUFBAUPROGRAMM

... fur strahlende Haut

Sobald Sie Ihren inneren Glanz aktiviert haben,
sorgen Sie dafiir, ihn auch nach auRen strahlen
zu lassen. Ein feuchtigkeitsspendendes
Hautpflegeprogramm ist iiber die Feiertage
entscheidend, um lhre glatte, klare, strahlende
Haut bis hin ins neue Jahr zu behalten!

Kaltes Wetter gepaart mit stark beheizten
Rdaumen, langen Nachten und ilbermaRigem
Alkoholkonsum fiihrt moglicherweise zu
trockenen, rissigen Lippen, schuppigen
Flecken, trockener Haut, Akne u.v.m.

Abschminken nicht vergessen!

Egal wie spat oder friih Sie sich auf das Schlafengehen vorbereiten,
befreien Sie Ihre Haut unbedingt von Make-up. Wenn Sie diesen
wichtigen Schritt versaumen, fiihrt das zu verstopften Poren,
vorzeitiger Faltenbildung, Akne und der Zerstorung von gesundem
Kollagen in Ihrer Haut, was noch mehr Falten verursacht. Benutzen
Sie Abschminktiicher als einfache und schnelle L6sung, um sowohl
Zeit zu sparen, als auch Ihrer Haut das Schlimmste zu ersparen.

Schlafen ist die beste Kosmetik,

denn bei Schlafentzug produziert Ihr Korper groRere
Mengen des Stresshormons Cortisol. Ein erhdhter
Cortisolspiegel kann zu mehr Verspannungen und
Entzindungen im Korper fihren, die Ihrer
Hautqualitat schaden. Also packen Sie ruhig

noch etwas mehr Schlaf drauf.



Gen u g trl n ken . Eswurde nachgewiesen, dass es zwischen

Dehydrierung und Hautunreinheiten einen Zusammenhang gibt. Wenn wir

genug Wasser trinken, wird die Olkonzentration auf der Haut gesenkt und

somit ein gesundes Hautbild gefordert. Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr

lasst die Haut praller aussehen und minimiert die Faltenbildung. Stars wie

Jennifer Aniston und Ellen Pompeo schworen darauf, viel Wasser zu trinken

sei das Geheimnis ihrer geschmeidigen, strahlenden, kamerareifen Haut.

FEUChtlnglt. Im Winter sinkt
die Luftfeuchtigkeit stark ab. Trockene
Luft kann Ihre Haut austrocknen und
dem Hautschutzmantel wichtige Lipide
entziehen. Dadurch kénnen Reizstoffe
leichter eindringen und Rétungen und
Schuppenbildung verursachen. Trockene
Haut intensiviert Falten, so dass ohne

Verwohnen Sie Ihre Haut

mit einer luxuriosen Gesichtsmaske aus 24-Karat-Feingold.
Diese Masken enthalten kolloidales Gold, Koffein und
Peridot, eine Kombination, die den Kollagengehalt erhalt,
die Hautalterung reduziert, Hautzellen strafft und hydriert
sowie den Abbau von Elastin in der Haut hemmt.

ausreichende Feuchtigkeitspflege vor
dem Auftragen einer Make-up-Basis
die Linien und Unebenheiten lhrer Haut
noch starker zum Vorschein kommen
werden. Beste Ergebnisse erzielen Sie,
wenn Sie die Tagespflege vor dem
Auftragen der Make-up-Basis erst 5
Minuten einwirken lassen.

Prost auf eine glanzende Weihnachtszeit!



Es ist die Jahreszeit fir gliicklich
machende Leckereien, traditionelle
Familienrezepte und iibermaRigen
Genuss! Es gibt also keine bessere
Zeit, um etwas Griinzeug fir

eine ausgewogene Ernahrung
beizufiigen. Verschaffen Sie sich
uber die Feiertage einen Vorsprung
mit gesundem Gringemiise, das lhr
Verdauungssystem nachhaltig starkt.
Bringen Sie Abwechslung in Ihr
Blattgemiise, und legen Sie Griinkohl
(voriibergehend) auf Eis - geben Sie
auch mal anderem glorreichen
Grinzeug die Chance zu glanzen!

Erhohter Alkaloidgehalt

Esist ja nicht so, als ob wir Grinkohl satthatten
- unser Anliegen bezieht sich auf das Risiko eines
.erhohten Alkaloidgehaltes”.

Beim Verzehr von rohem Blattgemitise nehmen

wir kleine Mengen von Giftstoffen zu uns, die
natdrlich in der Pflanze vorkommen. Der Zweck
dieser Toxine ist es sicherzustellen, dass die
Pflanzengattung nicht ausstirbt, indem sie diese

fir manche Tiere ungenieRbar macht. Der stetige
Konsum des gleichen dunklen Blattgemiises tiber
mehrere Jahre kann zu einer Ansammlung dieser
Toxine im Korper fihren und Schilddriisenprobleme
wie Miidigkeit und Ubelkeit hervorrufen.

Obwohl ein erndhter Alkaloidgehalt im Korper
zwar nicht allzu haufig vorkommt, wollen wir
trotzdem alles tun, um ihn zu vermeiden!



Grune Alternativen
zum Ausprobieren!

FUR SMOOTHIES

Tauschen Sie Grinkohl und Spinatin Ihrem
morgendlichen griinen Smoothie einfach
mal gegen ein anderes dunkles Blattgemiise,
wie z.B. Mangold. Geben Sie eine Banane
dazu, und Sie werden gar nicht merken, was
fir ein ,griines Blatt" Sie gerade trinken!

FUR SALATE

Mit einem Hauch von Saure und Wiirze in
den Blattern ist Rucola eine erfrischende
Bereicherung fur Ihren Salat.

FUR SUPPEN UND
WOK-GERICHTE

Kohl und Blattkohl verlieren ihre harte
Textur, wenn man sie langsam in der
Suppe kocheln lasst. Probieren Sie
auch mal den schmackhaften Pak Choi
als Wok-Gemiise!



Stress ABBAUEN...

Die Feiertage haben schon immer den Stresspegel erhdht. So sehr wir uns auf diese
Zeit des Jahres freuen, kann sie einen doch aufs Neue iberwaltigen. Shoppen gehen,
Geschenke kaufen und verteilen, verreisen, Verwandte besuchen - die Liste geht fast

endlos weiter. Zunehmender Druck und zu viel Aufregung kénnen uns an den
vermeintlich besinnlichen Feiertagen regelrecht verriickt machen!



PLANEN SIE VORAUS

Auch bei einem spaten Start hilft Ihnen ein strukturierter Plan bei der
Organisation. Erstellen Sie Listen, halten Sie ein paar Extra-Geschenke
parat, iberpriifen Sie die Reiseplane, legen Sie Ihre festliche Kleidung
zurecht, lassen Sie sich Ihre Haare und Ndgel eine Woche eher machen,
und genielRen Sie am besten noch eine entspannende Massage!

TANKEN SIE GENUGEND SCHLAF

Versuchen Sie, nicht zu weit von IThrem regelmaRigen
Schlafrhythmus abzukommen. Ja, es wird spate Nachte geben,
aber durch lange Filmabende und Ausschlafen bis in die
Mittagsstunden hinein wird es 10mal schwieriger fiir Sie
werden, wieder in Gang zu kommen und Ihren
Energiepegel konstant zu halten.

TRINKEN SIE NICHT ZU VIEL ALKOHOL

Es ist Weihnachten! Zum Wohl! GenieRRen Sie Wein zum Abendessen, auch
gerne lhren ganz besonderen Eierpunsch, aber denken Sie daran, dass
tibermaRiger Alkoholkonsum nicht der richtige Weg ist, Stress zu reduzieren.
Niemand will mit schwerem Kopf und voll verkatert dabei sein, wenn die
Kleinen vergniigt iber ihre Geschenke quietschen und die Erwachsenen sich
in lauten Gesprdachen auslassen. Sollten Sie es doch mal tibertrieben haben,
dann schnell den Wasserhaushalt wieder auffiillen und viel Wasser trinken.

MACHEN SIE SPORT

Bei der Fiille an Leckereien und dem eher ubermadfRigen Genuss uber
die Festtage wird regelmafige Bewegung wirklich wahre Wunder wirken.
Das soll nicht heil3en, dass Sie Ihrem gewohnlichen Fitnessstudio-Weckruf
im Morgengrauen folgen sollen - es ist schlie3lich Weihnachten - aber
leichtes Joggen oder ein Besuch im Yoga-Studio konnten dazu beitragen,
Stress und Muskelverspannungen zu mindern.

LEGEN SIE WENIGER WERT AUF GESCHENKE

Zuviel Wert auf die Geschenke zu legen kann die unvergesslichen
und besonderen Momente der Weihnachtszeit in den Hintergrund
drangen. Versuchen Sie, sich weniger auf das Schenken zu konzentrieren,
sondern mehr darauf, Zeit mit der Familie und Ihren Liebsten zu verbringen.
Zeitist eines der schonsten Geschenke, das Sie je verschenken konnen.



SCHLUSS MIT
NEUJAHRSVORSATZEN

... Gezielt leben, das ganze Jahr uber

2018 wird das Jahr ohne neue Fitnessstudio- Mitgliedschaften, To-Do-Listen
oder Diaten. Dies ist das Jahr, in dem Sie beginnen, gezielt zu leben.

Das typische Muster fir gute Vorsatze: Am 1. Januar werden sie aufgesetzt,
ein paar Monate wird sich daran gehalten (wenn Gberhaupt), dann wird man
immer nachlassiger mit all den guten Vorsatzen. Spatestens Mitte des Jahres
sind wir von uns enttauscht, weil wir die gemachten Versprechungen nicht
eingehalten haben und vertrosten uns mit einem ,Es gibt ja immer noch
nachstes Jahr”, um uns von Schuldgefuhlen zu befreien.




Dieses Jahr wird es Zeit, die
Kontrolle zu ubernehmen
und das Leben nach Ihren
Winschen zu leben - gezielt
und voller Freude.

Eines der groRten Probleme mit den guten Vorsatzen
ist es, das Geflihl zu haben, auf ein neues Jahr
warten zu mussen, um die Dinge frisch anzugehen
und ein neues Kapitel aufzuschlagen. Aber stellen

Sie sich malvor, gezielt zu leben und lhre

Denkweise zu dndern - wenn Sie in lhrem

Leben etwas Neues anfangen wollen,

anstatt erst darauf zu warten, einen

Vorsatz zu fassen. Tun Sie es einfach.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

Warum fassen wir
gute Vorsatze
uberhaupt erst?

Gute Vorsatze gibt esin allerlei Formen
und Varianten. Manchmalist ein

guter Vorsatz einfach ein Weg, eine
schlechte Gewohnheit loszuwerden.

Sei es das Rauchen, ungesunde
Ernahrung, mangelnde Bewegung, in
einer ungliicklichen Beziehung
festzustecken oder keine Zeit fir die Dinge
zu haben, die wir gerne tun - schlechte
Gewohnheiten sind schwer zu brechen.

Anstatt den Vorsatz zu treffen, schlechte
Gewohnheiten abzulegen, streichen Sie sie
aus lhrem Leben, eine nach der anderen,
und ersetzen Sie sie durch neue, gute
Gewohnheiten. Beginnen Sie damit, Ihre
tdaglichen Gewohnheiten zu betrachten, und
notieren Sie sich, ob diese Gewohnheiten
Ihnen guttun oder schaden.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Wie erkenne ich, ob meine
Gewohnheiten gut fir
mich sind?

Uberlegen Sie: Fiihlen Sie sich mit dieser Gewohnheit

immer gut? Sicher, mit ein paar Drinks am Abend fihlen

Sie sich fiir den Moment gut, doch am Tag darauf sind
Sie wahrscheinlich niedergeschlagen und dehydriert,
haben Kopf- oder Bauchschmerzen, das Geld ist floten,
und Sie haben dafiir nichts in der Hand.

Wenn Sie bei sich Gewohnheiten mit einem
zeitweiligen Wohlfihlfaktor ertappen, dann ist
es wahrscheinlich, dass Sie nicht langfristig
davon profitieren.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Erweckt diese
Gewohnheit positive
Gedanken und
Verhaltensformen?

Achten Sie darauf, dass lhre jahrelang
gepflegten Gewohnheiten Ihrem
Korper und Geist auch guttun. Manche
Leute lieben es, morgens um 5 Uhr
joggen zu gehen, aber das mag nicht
unbedingt die beste Gewohnheit fir
Sie sein. ObwohlJoggen groRartiges
Training ist, falls es bei Ihnen nur
Gereiztheit und negative Schwingungen
hervorruft, profitieren Sie nur halb
so viel davon wie von einer moglichen
Alternative. Konzentrieren Sie sich
auf die Entwicklung einer Gewohnheit,
von der Sie - und nur Sie - profitieren.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bereichert diese
Gewohnheit mein Leben?

Esist sehr leicht, in schlechte
Arbeitsgewohnheiten zu verfallen.
Sie sind voll beschaftigt, haben standig
Fristen einzuhalten, also arbeiten Sie langer
und harter und sind friher oder spater vollig
ausgelaugt, leiden unter Schlafstérungen und
Konzentrationsschwadche. Daraufhin arbeiten
Sie noch mehr, nur um mitzuhalten!

Nehmen Sie einige Veranderungen vor, indem
Sie lhre Prioritaten neu setzen, kurze Pausen
einlegen und jeden Tag etwas tun, das

Ihnen wirklich Spal® macht.



FulRein
Partylaune

mit schicken
Absatzen!

Weihnachtszeit ist Partyzeit! Konnte es ein besseres Accessoire
flr eine Party geben als ein Paar schicke Fif3e mit Absatzen?




FUSSPEELING

Bei kaltem Wetter konnen sich Ihre FiiRe schnell trocken
anfuhlen. Mit dem Herbacin Foot Care Ful? Peeling werden
Sie Giberschissige Haut und Hornhaut los. Das Peeling enthalt
Himalaya Salz plus Avocado- und Mandeldl, um ein tiefes,
sanftes Abschdlen sowie eine feuchtigkeitsspendende
Reinigung zu erzielen. Einfach auftragen, abspilen und
samtweiche FiiRe willkommen heil3en!

FEUCHTIGKEITSPFLEGE

Nach dem Peeling ist es wichtig, die Feuchtigkeitsdepots
Ihrer FiRe wieder aufzufillen. Die Herbacin Foot Care
Fu? Creme mit Kamille und reichhaltigem Vitamin E halt
die Feuchtigkeitin der Haut und beugt der Neubildung
trockener Haut und Schwielen vor.

NAGELLACK

Lackieren Sie Ihre FuRndgel passend zur Weihnachtszeit!
Bringen Sie Ihre Zehen zum Funkeln, und machen Sie
sie mit einem tiefen Rot, Grin oder Metallic Silber

und Gold bereit fir die Party. Mut zum Wagnis?

Dann wahlen Sie doch einen Nagellack mit

glitzernden Tupfen, und lassen Sie so richtig
Party-Stimmung aufkommen!



GLAMOUROSER
AUFTRITT



WEIHNACHTS-LOOKS

FRISCH VOM LAUFSTEG

Ein tiefsitzender Pferdeschwanz mit

trendigem Samtband umwickelt ist

recht leicht zu stylen und der coolste
Festtags-Stil tiberhaupt.

WEINFARBENE LIPPEN

Dieser intensive Farbton in Traube Concord

ist ein sanfter Farbgeber, der Lippen geschmeidig
macht und einfach zum Kissen einladt - her

mit dem Mistelzweig!

BRAUNE AUGEN
MAL GANZ BLAU

Blauer Lidschatten sorgt fir
braune Augen mit Pep.

TIEFSITZEND UND LOCKER

Lockere Dutt-Frisuren sind einfach zu stylen,
ob elegant oder lieber leger.

TOLLES NEUES ROT

Der Farbton in briniertem Chilirot ist
gerade der angesagteste Lippen-Look.

NAGEL MIT KLARER ANSAGE

Die Botschaft lautet: Gewagtistin,
Gold gewinnt, auf zur Party!



10 STRUMPFFULLER



SELBSTGEMACHTE
PLATZCHEN

Das ist auf jeden Fall ein Geschenk,
das nicht umkommen wird! Finden
Sie die Lieblingsgeschmacker heraus,
und backen Sie eine kleine Ladung
Platzchen, auf die man zurtickgreifen
kann, nachdem alle Essensreste
verputzt worden sind.

BILDERRAHMEN

Schaffen Sie fiir diese Weihnachtszeit
bleibende Erinnerungen, mal ohne
Social Media. Damit es noch mehr Spafd
macht, bringen Sie Ihre Polaroid-Kamera
oder eine Einwegkamera (ja, die gibt es
tatsachlich noch) mit zum Fest. Machen
Sie einfach einen Schnappschuss,
und schenken Sie den Ihren Lieben an
Ort und Stelle, bereit zum Einrahmen!

SCHON HANDLICH

Kleine Aufmerksamkeiten erhalten die
Freundschaft! Dies gilt besonders - aber
natirlich nicht nur - fir die Weihnachtszeit.
Sowohl das handliche Set, als auch die 5
verschiedenen Dosen im praktischen
Handtaschenformat passen perfektin
jeden Strumpf. Schnappen Sie sich ein
paar, und schenken Sie Ihren Lieben
ein kleines luxuridses Verwohnprogramm
flir die Hande. Auch die Manner werden
das zu schatzen wissen.




HEILSTEINE

Wir konnen alle etwas weniger Stress
inunserem Leben brauchen, vor allem
wadhrend der Weihnachtszeit. Heilsteine
wie der Blaue Band-Achat, Lepidolith,
Gagat und Danburit helfen, Angste
und Stress zu lindern. Sie sind ein
wunderbares Geschenk,
das die Seele berihrt.

HERBACIN FUSSPFLEGE

Mit den finf Herbacin-Klassikern fiir Beine und Fii3e ist das die
perfekte Geschenkidee fir alle, die fir die Weihnachtszeit auf
der Suche nach einer kleinen ,Ful3-Therapie” sind!

VON HAND GESCHRIEBEN

Verleihen Sie Ihrer Weihnachtsbotschaft eine ganz
personliche Note. Zeigen Sie, wie sehr Sie jemanden
lieben - mit ein paar handgeschriebenen Zeilen.
Wahlen Sie eine hiibsche GruR3karte, und fiillen
Sie sie mit personlichen herzlichen Worten. Oder
schreiben Sie Ihren Lieben ein eigenes Gedicht,
das lhre Geflihle zum Ausdruck bringt.




LIPPENPFLEGE MIT FRISCHE-KICK

Gerade zu Weihnachten kommen wir Menschen uns
wieder naher. Wer hat da nicht gerne samtweiche

Lippen ohne Spannungsgefiihl. Ein perfekter Strumpffiller
ist der altbewdhrte Herbacin Lippenpflegestift, derin
diesem Jahrsogar noch Verstarkung mitbringt. Herbacin
LipBalm Citrus und Minze machen nicht nur Schluss
mit sproden, rissigen Lippen, sondern geben Ihren
Lippen ein neues Frischeerlebnis.

MALBUCHER

Fur Ihrinneres Kind... In den Wintermonaten kann schnell
Langeweile aufkommen. Machen Sie das Kind, das in
jedem steckt, gliicklich, und verstecken Sie ein
Mini-Malbuch in den Weihnachtsstrimpfen. Malbiicher
fir Erwachsene sind ein ideales Anti-Stress-Mittel und ein
groRartiger Weg zu mehr Ruhe und Entspannung.

FUR HUND, KATZE & CO

Denken Sie an ein Geschenk fiir Ihre treuen
Begleiter! Besorgen Sie ein paar ihrer
Lieblingsleckerlis, ein quietschendes Spielzeug
oder einen brandneuen Wassernapf, um lhr
kuscheliges Familienmitglied zum
Weihnachtsfest zu verwohnen. Lassen Sie
sie am besten ihren eigenen Strumpf 6ffnen
und alle Leckereien selbst erschniiffeln.

FUR IHN

Verwohnen Sie die Manner in der Familie mit etwas,
dassie sich normalerweise nicht selber kaufen wiirden
Der Camouflage Contouring Eye Roll-0n ist perfekt fir

den hart arbeitenden Mann, der nicht genug Schlaf
bekommt und dringend eine Auffrischung der unteren
Augenpartien gebrauchen kénnte.



FUR DIE
FESTTAGE:

GANZ IN WEISS

Falls Sie sich fiir eine einzige Farbpalette
entscheiden, konnen Sie mit vielerlei
Strukturen interessante Akzente setzen.

EINEN BAUM BASTELN

Kein Platz fur einen Baum? Machen Sie sich
einen aus Holz, der gleichzeitig auch als
Regal fiir Weihnachtsdeko dient.




LILA

Wie passend: Eine kraftige und wirkungsvolle Farbe
fir Baumschmuck und Geschenkpapier.

Mit farbigen Bandern ist der Baum
schnell und einfach geschmuckt.
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