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Farbe, Form, Benutzeroberfläche und Funktionen des Produkts dienen nur als Referenz. Das tatsächliche Produkt kann abweichen. 
1. Diese Funktion ist nur auf ausgewählten Golfplätzen verfügbar. 2. Basierend auf den Ergebnissen von HUAWEI Labortests. Die tatsächliche 

Nutzung kann aufgrund von Unterschieden zwischen Modellen, Nutzungsgewohnheiten und Umwelteinflüssen variieren.

consumer.huawei.com/de

HUAWEI Health

Entdecke weitere Details



3. Die EKG-Funktion ist für die Verwendung durch Personen ab 18 Jahren bestimmt, ersetzt jedoch keine medizinische Diagnose oder Behandlung. 
Die bei der Nutzung dieser Funktion erfassten Daten sind nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt. Bitte lies vor der Verwendung der EKG-Funktion die Gebrauchsanweisung 

sorgfältig durch. Aufgrund nationaler Beschränkungen für die Zulassung/Registrierung als Medizinprodukt funktioniert die EKG-Funktion nur auf Watches und Smartphones,
die in Ländern erworben wurden, in denen der Dienst derzeit verfügbar ist.

Als Trendsetter in der Wearable-Technologie bringt HUAWEI in der neusten 
WATCH GT 5 Serie Technologie und Fashion gekonnt zusammen. Diese 
beeindruckt nicht nur durch ihr elegantes und hochwertiges Design, 
sondern auch durch eine Vielzahl neuer und optimierter Funktionen, die helfen 
persönliche Fitness- und Gesundheitsziele im Alltag mühelos zu verwirklichen. 

Neben bewährten Features wie Schlaf-, Atem- und Zyklus-Tracking bietet die 
HUAWEI WATCH GT 5 Pro ein herausragendes Highlight: Nutzer können nun  
 jederzeit EKG-Daten³ aufzeichnen, was sie zu einem unverzichtbaren Begleiter für 
das Gesundheitsmonitoring macht. 

Auch Sportbegeisterte kommen mit der HUAWEI WATCH GT 5 Pro voll auf ihre 
Kosten. Ob Laufen, Radfahren oder Wandern – dank präziser Navigation und 
kartenbasierten Echtzeitrouten bleibst du immer auf Kurs. Zudem bietet die Uhr 
einen professionellen Golfmodus sowie einen Freitauchmodus, was die 
Fitnessoptionen noch vielfältiger gestaltet. 

Die Kommunikation mit der WATCH GT 5 Serie ist besonders praktisch. 
Nachrichten lassen sich blitzschnell über die Celia-Tastatur verfassen oder man 
nutzt einfach die Spracherkennungsfunktion, die noch mehr Komfort bietet. 

Ein weiteres Highlight ist die beeindruckende Akkulaufzeit von bis zu 7 Tagen – 
ideal für einen stressfreien Alltag. Und dank der Kompatibilität mit iOS und 
Android stehen dir mit der HUAWEI WATCH GT 5 Serie alle Optionen offen. 

Zeige deinen Stil, ohne auf die Vorzüge einer Smartwatch zu verzichten!

Das kann die neue
HUAWEI WATCH GT 5 Serie



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!

F A C E B O O K . C O M / W O M E N S H E A L T H . D E  W O M E N S H E A L T H . D E / I N S T A G R A M  W O M E N S H E A L T H . D E / P I N T E R E S T

WA S  M I C H  D I E S E N  M O N AT 
B E G E I S T E R T:V or ziemlich genau 8 Jahren 

habe ich zum allerersten 
Mal in meinem Leben 

Yoga gemacht. Ja, ich weiß, damit 
gehe ich ganz sicher nicht gerade 
als Trendsetterin durch. Aber als 
es den ganz großen Yoga-Hype 
gab, war ich einfach noch nicht 
bereit und außerdem der festen 
Überzeugung, dass diese Art des 
Sports definitiv nichts für mich 
sei: Viel zu wenig schweißtrei-
bend, dachte ich … und viel zu viel 

Om sowieso. Eine Kollegin überredete mich dann aber letztlich doch 
zum regelmäßigen Mittagspausen-Yoga. Heute kann ich nur sagen: 
Danke dafür! Was hätte ich verpasst, wenn ich dieses tolle Stresskil-
ler-Instrument nie ausprobiert hätte?! Und die Sache mit dem weni-
gen Schweiß ist natürlich sowieso ein übles Klischee. Wie kraftvoll 
und intensiv nämlich Power-Yoga sein kann, zeigt die Geschich-
te ab Seite 68. Die Übungen dort stammen aus dem neuesten 
Women’s-Health-Yoga-Buch – und dienen als tolle Inspiration 
für Einsteigerinnen, aber auch für erfahrene Yogis.

Ebenfalls eine Inspiration: unser Cover-Girl Pamela Reif. 
Wir haben uns beim Fotoshooting für dieses Heft zum  
ersten Mal persönlich getroffen und ich war extrem beein-
druckt davon, wie ansteckend ihre positive Energie wirkt. 
Das spannende Interview mit Deutschlands größtem Fitness-
Star gibt’s ab Seite 19. Ganz viel Freude mit dieser Ausgabe!

Franziska Bruchhagen
CHEFREDAKTEURIN

Los geht’s …

HO, HO, HOMEPAGE
Auf womenshealth.de/ 
adventskalender feiern 

wir den Weihnachts-
Countdown gebührend. 

Hinter jedem der 24 
Türchen unseres digita-

len Adventskalenders 
warten tolle Gewinne 

rund um Fitness, Food, 
Beauty und Co. 

STARKE 
SEMINARE
Mit „Projekt Body 
Upgrade“ bieten 
wir erstmals eine 
Seminar-Serie in 
Fitness-Studios an, 

bei der du deine 
Fitness-Kenntnisse 

und deine Leistungs-
fähigkeit verbessern 

kannst. Das Ganze ist  
krankenkassenzertifiziert, auch 

deine Kasse wird sich an den Kosten beteili-
gen – mit mindestens 50 bis 100 Prozent des 
Seminarpreises von 149 Euro. Am Wochen-
ende 9./10.11. geht’s los, alle Infos findest du 
unter: www.projekt-body-upgrade.de
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Alle 

Workouts 
in diesem Heft

Mind-Body-Workout 34

Fit in 28 Tagen 48

Power-Yoga-Flow 70

Inhalt

V Unsere Titel-Themen sind  hervorgehoben 

 46 Fit in nur 28 Tagen 
Steht „endlich fit werden“ auf 
deiner „Vorsätze für 2025“- 
Liste ganz oben? Dann haben 
wir hier einen genialen 4- 
Wochen-Ganzkörperplan, der 
dich in Rekordzeit zur Best-
form deines Lebens führt

 60 Smarte  
 Anti-Aging-Trends 
Alle sprechen über Longevity, 
aber was bedeutet das fürs 
Training? Hier ist das kom-
plette Fitness-Wissen, das du 
brauchst, um deinen Körper 
bis ins hohe Alter fit zu halten

 68 Mehr Power  
 durch Yoga 
Dieser kraftvolle Power-Yoga-
Flow bringt dir Kraft, Ausgegli-
chenheit und mehr Achtsam-
keit für deinen Alltag

74 Trailrunning-Guide
Runter von der Straße, rauf auf 
die Trails! So gelingt dir der 
Einstieg zum Lauf in der Natur

80 Athletiktraining
Women’s Health CAMP-Coach 
Natalia Kley-Wisniewska weiß, 
wie du von dieser Trainings-
form am meisten profitierst

FOOD

 38 Entspannt kochen  
 für Gäste 
Was gibt es Schöneres als ein 
gemeinsames Essen mit 
Freunden? Mit diesem einfa-
chen Premium-Menü beein-
druckst du deine Gäste garan-
tiert – ganz ohne stressige 
Vorbereitung, dafür mit viiieel 
Zeit zum Quatschen

10 News & Trends
Das sind unsere Lieblingspro-
dukte aus den Bereichen Fit-
ness, Food & Style

15 Update
Die neuesten Studien und 
Fakten für ein gesundes und 
genussvolles Leben

IT’S ME
 19 Stark, Pam! 
Seit über 10 Jahren bringt Fit-
ness-Influencerin Pamela Reif 
ihre Abonnentinnen zum 
Schwitzen. Im großen Inter-
view erzählt sie, warum Schlaf, 
Familie und Disziplin so wich-
tig sind, und verrät, welche 
Träume sie noch hat 

BODY 
& FOOD 

F I TN ES S

 31 Krafttraining als  
 Schlank-Booster 
Kann man wirklich mehr Kalo-
rien verbrennen, einfach nur 
indem man seinen Verstand 
benutzt? Das geht! Und zwar 
mit dem neuen Trainingsprin-
zip „Interner Aufmerksam-
keitsfokus“
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Alle 
Rezepte 

in diesem Heft

Austernpilz-Burrito 67

Broccolini, eingelegte Zitrone,  
Macadamia 41

Champignon-Rotolo 67

Cremiger Mais, Limetten-Butter 44

Gebratener Lachs, Miso-Dill- 
Butter 40

Grüne Soße für alle Gelegenheiten 43

Kinderleichtes geschmortes  
Huhn, Kapern, Oliven 45

Knoblauch-Mozzarella-Pull-Apart 42

Maitake auf Röstbrot 67

Reis nach Tahdig-Art 43

Shiitake mit Klebereis 67

 52 Was bringen welche 
Supplemente? 
Ist Kurkuma wirklich ein 
Allheilmittel? Sind Greens 
sinnvoll und wer benötigt 
überhaupt Supplemente? Wir 
beantworten die wichtigsten 
Fragen zu Nahrungsergän-
zungsmitteln

66 Einmal Funghi, bitte
Neben Champignons gibt es 
viele köstliche Pilze, die du 
ausprobieren solltest

ABNEHMEN

76 Klappt’s nicht mit 
dem Abnehmen?
Du hast schon alles versucht, 
aber die Zahl auf der Waage 
verändert sich kein bisschen? 
Dann könnte dein Stoffwech-
sel schuld sein. So bringst du 
ihn wieder auf Trab

HEALTH & 
SELFCARE

HEALTH

90 Herzenssache
Bluthochdruck ist eine der 
häufigsten Erkrankungen 
und kann fatale Folgen haben. 
So bannst du die Gefahr

102 Testosteron gegen 
Menopausebeschwerden
Es gilt als neues Super- 
heilmittel gegen sämtliche 
Probleme in den Wechseljah-
ren. Aber kann Testosteron 
wirklich Wunder bewirken?

108 Gute Nacht
Jeder dritte Deutsche leidet 
unter schlechter Schlafquali-
tät. Hier sind 10 Tipps, die 
dich entspannt schlummern 
lassen

S E L FCARE

81 Bist du ganz bei dir?
Wenn nicht, helfen diese Mini-
Rituale, dich wieder mit dir 
selbst zu verbinden

86 Morgen ist auch 
noch ein Tag
Ist dir Aufschieberitis ein Be-
griff, zeigen wir dir, wie du dich 
besser strukturierst 

94 Besser abschalten am 
Wochenende 
So holst du das Maximale aus 
den 48 Stunden raus

96 Augenpflege 2.0
Mit diesen Wirkstoffen erzielst 
du die besten Ergebnisse

100 Triple-Peelings
Aller guten Dinge sind 3 – das 
gilt auch bei Treatments

IN JEDEM HEFT
4 EDITORIAL 8 VORSCHAU/IMPRESSUM 114 WAS PASSIERT, WENN …

110 Aktiv in Kärnten
Ob Wandern, Kaltbaden oder 
Yoga: In dieser Berg- und Se-
enlandschaft findet jede die 
perfekte aktive Auszeit 
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68
Power-Yoga für mehr 

Kraft im Alltag

96
Augen auf! 

Die empfindli-
che Augenpar-
tie braucht be-

sondere 
Wirkstoffe

38

76



Die nächste W O M E N ’ S  H E A LT H 
erscheint am

1 7.  D E Z E M B E R  2 0 24

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

2025  
wird dein  

bestes  
Jahr

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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SCHICKE SCHUTZSCHICHT
Eisig kalt? Kein Problem mit einer schlauen 
Extraschicht Wärme: Dieser Poncho ist von 

außen wasserabweisend und winddicht, 
von innen flauschig wie eine Kuscheldecke. 

Sobald ich ihn nicht mehr trage, lässt er 
sich zum Kissen zusammenpacken – mega!

PONCHO MIT KAPUZE, von VOITED,  um 100 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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FIT UND GELASSEN

Hier gibt‘s mehr 
Informationen

Christoph Delp stellt die wichtigsten Fitness-
bänder vor und erklärt, welche Bänder sich 
für das Training eignen. Eine umfangreiche 
Übungsauswahl sowie Workouts ermöglichen 
es, den Körper langfristig effektiv zu trainieren.

176 Seiten, 280 Abb., 17 x 24 cm
€ 24,90 | ISBN 978-3-613-50940-5

Ein gesunder und kräftiger Körper ist wichtig 
für ein erfülltes Leben. Christoph Delp, Perso-
naltrainer und Sport-Bestsellerautor, hat für 
dieses Buch ein Programm mit kurzen Workouts 
für die Generation 40+ entwickelt.

176 Seiten, 280 Abb., 17 x 24 cm
€ 24,90 | ISBN 978-3-613-50955-9

Die Lehre dieses Yoga-Praxisbuches setzt auf 
eine moderne Basis, solides Grundwissen, 
geschulte Intuition und saubere Technik - mit 
vielen praktischen Übungen.

208 Seiten, 220 Abb., 17 x 24 cm
€ 24,90 | ISBN 978-3-613-50933-7

Überall, wo es Bücher gibt, oder unter
WWW.MOTORBUCH-VERSAND.DE
Service-Hotline: 0711 / 78 99 21 51

pietsch_adventure

KNUSPRIGE 
POW ER
Ich liebe Knus-
permüsli! Dieses 
Roasted Gra-
nola ist gluten-
frei, vegan und 
kommt ohne 
Industriezucker 
aus. Daher su-
perlecker und 
gleichermaßen 
supergesund.
GRANOLA von ECHT 
JETZT,  um 7 Euro

SUPER SICHT
Ob Laufen, Biken oder Wandern,  
damit behalte ich immer den Durchblick: 
Sie schützt optimal vor Sonne und  
Staub, beschlägt nicht (egal bei  
welchem Wetter!) und passt sich dank  
unterschiedlicher Pads jeder Nase an. 
PACE STAGE CV von UVEX,  um 140 Euro

COOLE FAHRT
Mein neues Indoor-Cycling-Komplettpaket 

vereint Sport und Spaß: Das Radfahren fühlt 
sich dank Fahrten gegen oder miteinander 
an wie ein Videospiel – entsprechend hoch 
ist meine Motivation fürs tägliche Training. 

ZWIFT RIDE MIT KICKR CORE, von ZWIFT,  um 1300 Euro

Fitness
Juliane Hemmerling

Unsere Fitness-Redakteurin ist Mama –  
und auch mit 2 Kids nicht weniger fitnessverliebt. 

Mehr von ihr auf Instagram: @about_juli

 HOT STUFF
Stylisch, warm und 

funktional: Die Isolie-
rung behält ihre 
Luftigkeit, selbst 

wenn sie nass wird, 
ist damit ein echter 

Allwetter-Allrounder.
MOUNTAIN ATHLETICS CAPE  

von THE NORTH FACE,  
um 200 Euro

ENTSPANNTER LAUF
Er passt sich dem Fuß opti-
mal an, ermöglicht ein sanf-
tes Abrollen und dämpft 
angenehm weich. Oder an-
ders gesagt: ein echt hohes 
Laufvergnügen!
GO RUN SUPERSONIC MAX von  
SKECHERS,  um 90 Euro

STARKE ABW EHR
Das gönne ich meinem  
Immunsystem – nicht nur im  
Winter! Gepuffertes Vitamin C 
stärkt nicht nur die Abwehr  
und ist gut fürs 
Bindegewebe, es 
belastet auch 
den Magen nicht.
VITAMIN C von PURE 
ENCAPSULATION,  
um 42 Euro
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SANFT UND SÜSS
Genussvoll durch den 
Advent: Neben 16 nach-
haltigen Tees aus aller 
Welt verstecken sich  
auch noch 8 nachhaltige 
Teeschokoladen hinter 
den Türchen.
ADVENTSKALENDER TEA FOR 
TOMORROW von PAPER & TEA, 
39 Euro

SCHNELL UND EINFACH
Hier steckt Italien drin. Die rein vega-
nen Soßen sind nur aus besten biolo-
gischen Zutaten gemacht und nach 
traditionellen italienischen Familienre-
zepten gekocht. Viva Bella Italia!
TOMATENSOSSEN von MAMMA NATUR,  
ab 3 Euro pro Glas 

KNACKIG UND FRISCH
Endlich sind sie reif und wer-

den hier bei uns in Europa 
geerntet! Die Äpfel liegen jetzt 

knackfrisch und saftig im 
Supermarkt und eignen sich 

auch zum Kochen, wie für die- 
sen Coleslaw mit Rot-, Weiß-
kohl, Möhren und Petersilie. 

ÄPFEL von PINK LADY,  
ab etwa 2 Euro pro Kilo
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HEISS UND K ALT
Egal wofür du dich entscheidest, in diesen schicken Gläsern behält alles  

seine Temperatur und die Hände sind durch die Doppelwand ebenso geschützt. 
Gegen einen kleinen Aufpreis gibt es auch die Farben Amber und Green.

STACK THERMOGLAS von CARL HENKEL,  ab 12 Euro


