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ir haben es fast geschafft. Die

dunkle Jahreszeit liegt hinter

uns - und damit kommen wir
auch schon langsam, aber sicher der
Phase des Jahres néher, in der es nicht
mehr zéhlt, in den gemiitlichen eigenen
4 Winden zu faulenzen.

Zunichst einmal geht es dem Winter-
speck an den Kragen. Dafiir haben wir
dir ein tolles Rundum-sorglos-Paket
zusammengestellt: Du bekommst einen
Trainingsplan, mit dem du den Fatburn-
Turbo ziindest (S. 68), und passend dazu geniale Workout-Finisher,
damit du noch langer vom Nachbrenneffekt profitierst (S. 50) - auch,
wenn du dann doch mal auf dem Sofa liegst.

Und weil wir dir den Einstieg in die Fit-Saison so leicht wie moglich
machen wollen, haben wir auch noch jede Menge Inspiration fiir kleine
Stellschrauben, an denen du drehen kannst, um das Maximale aus dir
rauszuholen. Schau dir unbedingt unseren grofien Biohacking-Guide
an (S. 102) — und du wirst sehen, Selbstoptimierung war nie leichter.

Dazu haben wir noch das beste Fit-Food fiir Sportlerinnen (S. 62) und
One-Pot-Gerichte, die sich nicht sofort auf den Huften breitmachen
(S. 42). Damit hast du alles, was du brauchst — du musst nur noch losle-
gen. Los geht’s!
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Anja Baumgarten
STELLVERTRETENDE CHEFREDAKTEURIN
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WAS MICH DIESEN MONAT
BEGEISTERT

GUNSTIG SHOPPEN
Den 27. April solltest
du dir ganz dick im
Kalender anstreichen,
denn dann starten die
Active Shopping Days
von Women's Health
mit super Rabatten auf
Sport-Tools, Klamotten,
Fit-Food etc. Alle Infos
gibt’s im nachsten Heft und
unter activeshoppingdays.de

Women'sHealth
@

UNBEDINGT
MITMACHEN

Du hast dich noch nicht fur
unseren Covermodel-Contest
beworben? Dann nutze
deine Chance, auf den Titel
der Women's Health zu
kommen, und hol dir noch
schnell alle Infos unter:
WomensHealth.de/
covermodel

COVERMODEL-
CONTEST

2012

POWERED BY
REISKONTOR.DE

>

UNSER
COVER-GIRL
Dass Vanessa Mai
so viele Fans hat,
wundert uns nicht.
Denn beim Shoo-
ting in Berlin konn-
ten wir uns selbst
davon Uberzeugen,
warum sie so be-
liebt ist: Sie ist su-
perfit, superlassig
und einfach nur
cool. We @!

Auf Instagram suchen wir jeden Monat das schénste Foto unseres Heftes, das von Leserinnen geknipst wurde: Egal, ob schon inszeniert oder
einfach nur in deinen Handen - zeig uns, wie du Women'’s Health am liebsten genieBt! So einfach geht’s: Foto bei Instagram posten,
WomensHealth.de markieren oder Hashtag #readerregram nutzen. Das schonste Foto reposten wir auf unserem offiziellen Instagram-Kanal!

FACEBOOK.COM/WOMENSHEALTH.DE WOMENSHEALTH.DE/TWITTER WOMENSHEALTH.DE/INSTAGRAM WOMENSHEALTH.DE/PINTEREST
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Die Sangerin hat die perfekte
Balance zwischen Job, Sport
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Wie das (auch fur dich) funktio-
niert, hat uns Vanessa Mai
verraten. Hier ihre exklusiven
Body- und Anti-Stress-Tipps

BODY
& 1FOO0D

FITNESS
35 Richtig abhéngen

Das Super-Training mit Fatburn-
Effekt: alles Wichtige Ubers
Schlingentraining - plus Work-
outs fur jedes Trainingslevel

Alle

Workouts

in diesem Heft

99 plus 1 5
AMRAP 51
EMOM 52

Fatburner fiir Fortgeschrittene 40
Kalorienkiller fiir Einsteiger 38

Power-Plan 69
Round & Round 52
Squat & Snatch 90

4‘ WOMEN’S HEALTH 04/2022

APRIL 2022

50 Hart, aber herzlich
Diese Ganzkorper-Mini-Work-
outs kennen keine Gnade -
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Schnell und
schweiBtreibend:
Workout-Finisher flrs
Trainings-Upgrade
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MOTSI
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Sport ist der beste Ausgleich im hekti-
schen Leben der Unternehmerin, Tan-
zerin und Mutter. Diese Teile hat die
Powerfrau immer in threr Sporttasche

DIE TASCHE:

,Dieser coole Rucksack ist perfekt fir den
Sport, da er genligend Stauraum fir alles
Lebensnotwendige hat.” ATHLETICS TERRAIN
BACKPACK von NEW BALANCE, um 65 Euro

UND DAS IST DRIN:

1 SCHICKES STUCK

.Meine Trainingsjacke

in einem knalligen 1 : ~ 2
Pfirsich-Ton ist das ganze

Jahr Gber ein Blickfang.” ‘

VIC-FUNKTIONSJACKE von VENICE

BEACH, um 80 Euro

2 SUPER SOUND
,Diese Kopfhorer ermaogli-
chen besten Sound, sind
in weiB-goldener Optik
total schick und zum Jog-
gen fur mich die besten.”

SOLO PRO von BEATS,
um 280 Euro

3 TRINK-TOOL

,Egal ob bei Sport,

Arbeit oder unterwegs:
Meine nachftllbare
Trinkflasche ist nicht
mehr wegzudenken.”

GOLD MARBLE THERMO BOTTLE von
FITVIA, um 25 Euro

4 PROTEIN-POWER
.Mit diesem Riegel
erhohe ich meine Protein-
zufuhr ganz einfach und
gleichzeitig lecker.”
PROTEINRIEGEL von WEIGHT
WATCHERS, um 1,50 Euro

5 LAUFT LEICHTER

,Der ist nicht nur
beim Sport mein treuer
Begleiter, sondern auch

im Alltag, denn er ist
herrlich bequem.”
ULTRABOOST DNA 5.0

von ADIDAS, um 150 Euro

23

MOTSIS LIFE-TIPP:

,Lebe im Moment. Lebe
diesen Moment authen-
tisch, so wie du bist, und
hore auf zu versuchen,
anderen zu gefallen.”
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