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Sound  
trifft Freiheit.
Neuheit: AIRY OPEN TWS

Die AIRY OPEN TWS faszinieren dich mit ihrem agilen Sound. 
Durch ihr Open-Ear-Konzept lassen sie dich zugleich aufmerksam 
in belebten Umgebungen bleiben. Jetzt entdecken auf teufel.de



Auf Instagram suchen wir jeden Monat das schönste Foto unseres Heftes, das von Leserinnen geknipst wurde: Egal, ob schön inszeniert oder  
einfach nur in deinen Händen – zeig uns, wie du Women’s Health am liebsten genießt! So einfach geht’s: Foto bei Instagram posten,  
WomensHealth.de markieren oder Hashtag #readerregram nutzen. Das schönste Foto reposten wir auf unserem offiziellen Instagram-Kanal!
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UNSER 
COVER-GIRL

Model Lena Ger-
cke ist ein echtes 
Vorbild in Sachen 

Disziplin. Wie sie 
es schafft, sich 

trotz stressigem 
Alltag so fit zu 

halten, verrät sie 
im großen 
Interview.

HAPPY NEW YEAR!  
HAPPY NEW YOU!

Natürlich ist eigentlich jede Geschichte 
in Women’s Health eine, die dich bei 

einem gesunden Lifestyle unterstützt. 
Trotzdem haben wir in dieser Ausgabe 
die Geschichten mit dem Button (siehe 
oben) gekennzeichnet, die dich bei dei-
nen Health-Zielen für 2025 bestmöglich 

unterstützen.

WA S  M I C H  I M  M O M E N T  
B E G E I S T E R TD as Ende eines Jahres 

beziehungsweise der 
Start in ein neues Jahr 

bringt für die meisten Men-
schen eine Menge Druck und 
Frust mit sich. Da wird nämlich 
nicht selten Bilanz gezogen, was 
in den vergangenen 12 Monaten 
alles nicht zu Stande gekommen 
ist. Oder was alles nicht ge-
klappt hat. Aber auch, welche 
Projekte es zukünftig zwingend 
anzupacken gilt. Mehr Sport, 
mehr gesundes Essen, weniger 
Stress im Leben … Diese Klassi-
ker sind seit jeher ganz oben auf 

der Gute-Vorsätze-Skala zu finden. Dass die ambitionierten Pläne 
von vielen aber meist schon nach wenigen Wochen über Bord ge-
worfen werden, hängt damit zusammen, dass Verzicht und Verbo-
te im Vordergrund stehen.  

Und das ist schade. Denn eigentlich ist es doch einfach nur großar-
tig, mit einer neuen Sportart zu starten oder positive Routinen im 
Alltag zu etablieren. Aber wie gelingt das nachhaltig? Letztlich nur 
dann, wenn die Vorhaben auch wirklich realistisch zum eigenen 
Alltag passen und man mit Spaß bei der Sache ist. Wie gut, dass du 
diese Ausgabe in den Händen hältst, denn genau dabei können wir 
dich unterstützen. Dieses Heft ist voller inspirierender Geschich-
ten, die dir einen Neustart in 2025 erleichtern sollen – und dich 
mit viel Spaß und ganz ohne Druck auf dem Weg zu deinem besten 
Ich begleiten. Ganz viel Freude beim Lesen dieser Ausgabe!

Franziska Bruchhagen
CHEFREDAKTEURIN

Los geht’s …
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Alle 

Workouts 
in diesem Heft

Aerial Yoga @Home� 32

Zurück zur Bestform� 61

Inhalt

V Unsere Titel-Themen sind  hervorgehoben 

 54 Superfit ins neue 
Jahr starten 
Was auch immer dazu geführt 
hat, dass der Sport in den letz-
ten Wochen zu kurz kam: Hier 
kommen die besten Tipps, 
Tricks und Strategien für Wie-
dereinsteiger, sodass du 2025 
endlich wieder richtig durch-
starten kannst

68 Die dunkle Seite der 
Menopause
Dass sie einen großen Einfluss 
auf Körper und Psyche hat, ist 
bekannt. Aber sie birgt auch 
für einige Frauen eine bisher 
unterschätzte Gefahr … 

78 Stark für die 
Zukunft
Wer im Alter fit und gesund 
sein will, sollte schon viel frü-
her anfangen, den schleichen-
den Abbau zu verlangsamen. 
Wie das geht? Ganz einfach: 
mit Krafttraining 

FOOD

 44 Schlank ohne Diät 
Kalorienzählen kannst du dir 
sparen. Unser Super-Schlank-
Menü bietet dir leichte Ge-
richte, die trotzdem satt und 
glücklich machen

 64 5 Wege, die deine 
Zellen jung halten 
Mit den richtigen Lebensmit-
teln kannst du langfristig deine 
Gesundheit verbessern

76 Wintersuppen
Es gibt kaum was Schöneres 
als eine heiße Suppe an kalten 
Tagen. Diese Rezepte können 
wir wärmstens empfehlen

8 News & Trends
Das sind unsere Lieblingspro-
dukte aus den Bereichen Fit-
ness, Beauty & Travel

14 Update
Hier kommen die neuesten 
Studien und Fakten für ein 
gesundes und genussvolles 
Leben

IT’S ME
 21 Motiviert wie  
Lena Gercke 
Sie ist Model, Moderatorin, Un-
ternehmerin und Mama – und 
gibt dabei immer 100 Prozent. 
Wie sie es bei diesem hohen 
Stresslevel schafft, tiefenent-
spannt, top-fit und hoch moti-
viert zu bleiben, verrät sie im 
großen Interview

BODY 
& FOOD 

F I TN ES S

 31 Training @Home 
Keine Lust mehr auf Kurzhan-
teln und Fitness-Band? Dann 
wird’s Zeit für mehr Abwechs-
lung im Home-Gym. Warum 
Aerial Yoga dafür perfekt ge-
eignet ist
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Alle 
Rezepte 

in diesem Heft

Bohnenburger in mexikanischer  
Soße mit geröstetem Gemüse� 48

Englisches Frühstück mit 
Bohnen und Speck� 46

Gerstensuppe mit Bohnen� 77

Geschmortes Knoblauch- 
Rindfleisch mit Rosenkohl 
und Basilikum� 52

Kürbis-Paprika-Suppe� 77

Lachs mit Matcha-Sesam-Kruste� 50

Lachs-Muffins mit Röst-Tomaten� 46

Matcha-Chia-Pot� 46

Miso-Hähnchen mit  
Bohnensprossen, Roter Bete,  
Limette und Honig� 52

Muschelsuppe� 77

Omelett mit Hähnchen, 
Spinat und Spargel� 45

Puten-Bolognese mit Rote-Bete-, 
Möhren- und Zucchinispaghetti� 49

Rote-Bete-Hühnersuppe� 77

Rotes Thai-Curry mit Rind� 47

Vanille-Protein-Pancakes mit  
frischen Früchten� 45

Zitronen-Rosmarin-Hühnchen  
mit Spargelsalat, Rucola 
und Nusspesto� 49

ABNEHMEN

 36 Das große  
Abnehm-ABC 
So schön die Weihnachtszeit 
auch ist, in der Regel endet sie 
mit ein paar Extra-Pfunden auf 
den Hüften. So wirst du sie 
schnell – und vor allem nach-
haltig – wieder los

HEALTH & 
SELFCARE

HEALTH

92 Gesund bleiben
Na, ist „Gesünder leben“ auch 
einer deiner guten Vorsätze 
für das neue Jahr? Dann mach 
unsere 5 Gesundheits-Tests 
noch heute und finde heraus, 
wie du deine Ziele 2025 errei-
chen kannst

104 Erkältungen 
vermeiden
Haaaatschi … Eins können wir 
versprechen: Mit diesen Tipps 
kriegt euch die fiese Erkältung 
diesen Winter nicht!

S E L FCARE

81 Mehr Willenskraft
Manche springen ohne zu 
murren in ihre Laufschuhe, 
während andere sich nie auf-
raffen können. Liegt das nur 
an der eigenen Willenskraft 
und kann man die wirklich 
trainieren? Wir sind der Frage 
hoch motiviert nachgegangen

86 Schluss mit 
People-Pleasing
Warum es für deine mentale 
Gesundheit besser ist, nicht 
immer allen gefallen zu wollen

97 Berg-Beauty
Edelweiß ist nicht nur schön 
anzusehen, es macht auch 
schön. Denn die Pflanze ent-
hält einen Wirkstoff, der um-
werfende Ergebnisse liefert

 98 Hightech-Beauty 
Ob Falten, Pigmentflecken 
oder Hautunreinheiten – jetzt 
wird mit LED-Licht therapiert

106 Gehirn-Spa
Fit im Kopf bleibst du nicht nur 
durch Sudokus. Diese Strate-
gien sind noch wirkungsvoller

110 Ein Wochenende in 
Edinburgh
Von wegen grau und unge-
mütlich. Entdecke die cosy 
Seiten der schottischen 
Hauptstadt

IN JEDEM HEFT
3  EDITORIAL	 6  VORSCHAU/IMPRESSUM� 114  WAS PASSIERT, WENN …
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31
Abhängen 2.0. Aerial Yoga 
solltest du ausprobieren

97
Die neuen Edelweiß-
Produkte enthalten 
den Wunder-Wirkstoff

78

36



Die nächste W O M E N ’ S  H E A LT H -  
S O N D E R A U S G A B E  erscheint am

7.  J A N U A R  2 0 2 5

TO P -T H E M A D E R 
KO M M E N D E N AU S GA B E :

Fit, 
gesund  
& jung  
fühlen 

wie noch 
nie

Verpasse nie mehr ein Heft!  
Abonniere Women’s Health jetzt unter

W O M E N S H E A LT H . D E / A B O
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MERINO-LIEBE
Ich geb’s zu: Neue 

Sportklamotten sind für 
mich immer die beste 

Motivation, mich aufzu-
raffen. Mein aktueller 

Favorit sind diese Ober-
teile aus weich gebürs-

teter Merinowolle und 
recycelten Kunstfasern, 

die warm halten und 
superangenehm zu 

tragen sind.
ACTIVE-FLEECE von SMART-

WOOL,  um 160 Euro

N E U I G K E I T E N  U N D  P R O D U K T E ,  D I E  B E G E I S T E R N
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OHREN-SCHM AUS
Vom Sportpsychologie-
wissen der Ex-Profi-
sportlerin profitieren 
alle Alltagsathleten: 
Im Podcast lernst du, 
wie man mit Niederla-
gen umgeht, sich auf 
große Ziele vorbereitet, 
mit Angst und Druck 
umgeht – absolut 
hörenswert.
SPORT IM KOPF von CAJA 
SCHÖPF,  kostenlos z. B. bei Spotify

PROBIOTIK A- 
POW ER

In einer einzigen Kapsel 
stecken 10 Milliarden 
Milchsäurebakterien, 

die den Fettstoffwech-
sel fördern und die 

Darmgesundheit 
unterstützen.

IN SHAPE von WITHIN, 
um 85 Euro (Monatspackung)

FUN-RUN
Ich bin ein 

Freund klarer 
Worte – auch 

beim Sport. Mit 
diesen State-
ment-Socken 

macht der Lauf 
gleich doppelt 

so viel Spaß.
ULTRALIGHT KICKASS 

V2 von INCYLENCE, 
20 Euro

PADEL-STAR
Durch die Kombi aus griffiger 
Adiwear-Außensohle und dünner 
Lightstrike-Zwischensohle für 
reaktionsfreudige Moves bin ich 
auf dem Court immer schneller 
als meine Gegnerin. Top!
CRAZYQUICK LIGHTSTRIKE 
PADEL-TENNISSCHUH 
von ADIDAS,  120 Euro

Fitness
Anja Baumgarten

Unsere stellvertretende Chefredakteurin liebt 
Laufen & Pilates und ist äußerst  

begeisterungsfähig, wenn es um das  
Ausprobieren neuer Fitness-Produkte geht.
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SPORT-HILFE
Ein Muss für Outdoor-
Begeisterte wie mich. 
Die Multisport-Smart-

watch glänzt neben 
den üblichen Health-

Funktionen mit Tauch-
zertifizierung, einer 

integrierten LED-Ta-
schenlampe und Trai-
ningsplänen für zahl-

reiche Sportarten.
FENIX8 von GARMIN, 

ab 1099 Euro

KUSCHEL-KUMPEL
Perfekt für kalte Winternächte! Die 

CELLIANT®-Fasern fördern einen 
erholsamen Schlaf und eine 

schnellere Regeneration. So starte 
ich auch in der dunklen Jahreszeit 

voller Energie in den Tag.
RECOVERY BLANKET WINTER von  

BLACKROLL,  um 230 Euro
KR AFT-PAKET
Balance- und Kraft-
training in einem! 
Das Wackelboard aus 
100 Prozent Echtholz 
ermöglicht durch 
kippsichere Griffe die 
sichere Ausführung 
von Liegestützen 2.0.
SPORTBOARD GRIP von 
OTHERSPORTS,  um 170 Euro

TR AININGS-
BUDDY
Bei allen hohen 
Belastungen 
sorgt die aerody-
namische Pass-
form für starken 
Halt und ein leich-
tes Tragegefühl.
INFINITY 2.0 HIGH 
SPORT-BH von UNDER 
ARMOUR,  um 60 Euro



Beauty
Ferry Hansen

Unser Beauty Director sucht überall 
nach Highlights und Neuheiten aus der 
Pflegewelt. Hier ist seine Auswahl für 

die Winterzeit.   

HANDS UP
Die Intensivpflege, die einem 
professionellen Treatment 
gleicht und auf ein jüngeres 
Erscheinungsbild des Hand-
rückens abzielt, hilft, verlore-
nes Volumen und Falten zu 
minimieren und so das wahre 
Alter, das unsere Hände ver-
raten, zu kaschieren.
YOUTH GLOVE PROTOCOL HAND CARE 
TRIO von ORVEDA,  um 195 Euro 
(Serum, Creme und Handschuhe)

TEINT-BOOSTER
Vollgepackt mit Ceramiden 
und Peptiden, wird die Haut­
barriere gestärkt und gleich­
zeitig mit Arganöl und Hyalu­
ronsäure regeneriert. 
GLOW FORWARD GLAZE DROPS von 
FLORENCE BY MILLS,  um 22 Euro

REFRESH 
YOUR SPACE
Raumspray mit 
geruchsneutrali­
sierender  
Technologie, die  
Zigarettenrauch 
oder schlechte  
Küchengerüche 
eliminiert. 
TOMATO HOME SPRAY 
von MALIN+GOETZ,  
um 52 Euro

FROM FACE TO BODY
Inhaltsstoffe, die wir aus der Gesichts­

pflege kennen, werden jetzt auch in der 
Körperpflege aktiv. Bakuchiol – die natür­

liche Alternative zu Retinol – verbessert 
zum Beispiel das Hautbild.

BEAUTY KÖRPERÖL von LAVERA,  um 12 Euro

LET IT 
GLOW

Satte und 
natürliche 

Farbnuancen 
ohne Ammo­

niak, Parabene 
und andere 

Nasties. Dafür 
mit Glow Shot 
inklusive Kera­

tin, Kollagen 
und Aminosäu­

ren, welcher 
die Keratin­

struktur des 
Haares 

schließt.
KERATIN COLOR von 

SHYNE,  um 15 Euro 
(9 Nuancen)

NO BAD HAIR DAY
Ob als Rundbürste, Föhn, Glätteisen oder 
Lockenwickler angewendet, reduziert die Bürste die 
Trocknungszeit, statisch aufgeladenes Haar und verspricht 
weniger Haarbruch und Frizz sowie verbesserten Glanz. 
4-IN-1 FÖHNBÜRSTE von MOROCCANOIL,  um 140 Euro

News & Trends
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NEW!NEW!

Auf www.spilanthox.shop und bei:

Sofortige 

Mimikglättung

und Faltenreduktion 

dank „Bio-Botox” 

(hochdosiertes 

Spilanthol).

Hyaluron in 

verschiedenen 

Molekulardichten 

sorgt für intensive 

Hydratisierung.

Koffein, Jasmin 

und Weißdorn-

Extrakt reduzieren 

Schwellungen und 

mindern dunkle 

Augenringe.

LYMPHMASSAGE. ANTI-SCHWELLUNG. STARK GEGEN AUGENRINGE & FÄLTCHEN.

Spilanthox_AZ_EyeRollOn_WOMENS_HEALTH_185x240mm_RZ_PSO_LWC_Improved_eci.indd   1Spilanthox_AZ_EyeRollOn_WOMENS_HEALTH_185x240mm_RZ_PSO_LWC_Improved_eci.indd   1 14.11.24   11:5014.11.24   11:50



AUFTANKEN
Hier trifft Schwarzwälder Kultur auf modernen Lifestyle. Fast alle Zimmer haben eine 
Terrasse oder einen Balkon, damit man die wunderschöne Aussicht auf Felder, Wie-
sen und die Berge jederzeit genießen kann. Tipp: Im Restaurant „Almstüble“ kommen 
modern interpretierte badische und Schwarzwälder Gerichte auf den Tisch – lecker!
WWW.HOTEL-DIE-ALM.DE,  DZ ab 122 Euro/ Nacht

AUFLADEN
Albtraum: Beim Städtetrip 
macht mittendrin der Akku 
schlapp und das war’s mit all 
den Erinnerungsbildern. Das 
passiert mir jetzt nicht mehr. 
Diese Powerbank ermöglicht 
kabelloses Laden mit starkem 
MagSafe-Halt und sorgt mit 
20-W-Schnellladefunktion für 
einen Turbo-Power-Boost. 
Dazu ist sie so schmal, dass 
sie in jede Reisetasche passt!
ULTRA THIN POWER BANK von  
BLUEBOLT,  um 55 Euro
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AUSRUHEN
Wer Lust auf außerge-
wöhnliche Kurztrips 
hat, wird hier garantiert 
fündig: Vorgestellt 
werden 36 Übernach-
tungsmöglichkeiten 
– vom Schloss bis zum 
historischen Bauernhof 
– in ganz Deutschland, 
wo man unvergessliche 
Wochenenden verbrin-
gen kann.
WOCHENENDER 
 „KOMM SCHLAF BEI MIR“ von 
FRENZ VERLAG,  16 Euro


