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DER 6x SCHONER & GESUNDER PLAN

Schlaf  Frischiuft Erndhrung Hobbys Bewegung Entspannung

SCHONHEITSSCHLAF:
6 STUNDEN TAGLICH
FUR IHRE GESUNDHEIT.

UBER NACHT MACHT UNSER KORPER EINE PAUSE.

DAS IST DIE PERFEKTE ZEIT, NEUE ENERGIE ZU TANKEN -
VORAUSGESETZT, MAN SCHLAFT RICHTIG. UND WEIL
DAS MANCHMAL GAR NICHT SO EINFACH IST, HIER EIN
PAAR TIPPS FUR EINE GUTE NACHT.
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Einschlafen leicht gemacht.

Ein kurzes Nickerchen oder Mittagsschldf-
chen kann zwar kurzzeitig entspannen,
die gewunschte Erholung bringt aber nur
der tiefe Schlaf in der Nacht - und der
sollte optimalerweise zwischen 6 und 8
Stunden dauern. Damit es mit Ihrem
Schoénheitsschiaf auch klappt, hier ein
paar Ratschldge:

Tipp 1 Verzichten Sie am besten schon
am Nachmittag auf Kaffee und Alko-
hol und greifen Sie beim Abendes-
sen zu leichter Kost. Mir hilft z. B. die
18-Uhr-Regel: Ab 18 Uhr bleibt der
KUhlschrank also zu.

Tipp 2 Kein anstrengender Sport unmit-
telbar vor dem Zubettgehen - machen
Sie lieber ein paar entspannende Yoga-
oder Qigong-Ubungen. TagsUber viel Be-
wegung im Freien sorgt ebenfalls fUr eine
gute Nacht.

Tipp 3 Holen Sie sich frische Luft ins
Schlafzimmer - nach kurzem, intensivem
Laften oder bei gedffnetem Fenster
schldft es sich umso besser. Dasselbe gilt
fUr einen geregelten Schiafrhythmus -
ich habe mir angewdhnt, immer zur sel-
ben Zeit ins Bett zu gehen.

Tipp 4 Versuchen Sie, Aufregung unmit-
telbar vor dem Schlafengehen zu
vermeiden: Streit, Fernsehen
und aufwtihlende Romane sind
Gift fur Ihren Schlaf. Dagegen
konnen Rituale wie Zdhneput-
zen und Gesichtspflege helfen, zur
Ruhe zu kommen.

Tipp 5 Genauso wie ein abgedunkeltes
Zimmer. Melatonin, das Hormon fur den
Schlaf-Wach-Rhythmus, wird ndmlich nur
ausgeschuttet, wenn es finster ist. Achten
Sie das ndchste Mal darauf und schlafen
Sie schon.

SOJA SAGT FALTEN GUTE NACHT.

Soja - ein Jungbrunnen fiir reife Haut.

Junger Uber Nacht.

Wenn Sie gut geschlafen haben, fuhlen
Sie sich nicht nur besser, Sie senen auch
frischer und erholter aus. Das liegt daran,
dass Inre Haut die Nacht nutzt, um sich
von den Strapazen des Tages zu erholen.
uUnd Sie kénnen inr dabei helfen - mit der
richtigen Nachtcreme, wie von NIVEA
VISAGE VITAL Teint Optimal Soja+. Sie
unterstutzt die natlrliche Regeneration
Inhrer Haut und versorgt sie mit allen
Ndhrstoffen, die sie braucht, um jeden
Morgen strahlend schén auszusehen.

MEIN EINSCHLAFRITUAL:

Bevor ich schlafen gehe, trinke ich immer eine
Tasse Orangenbliiten-Tee - der beruhigt und
schmeckt gut. Finden Sie heraus, mit welchem

Ritual Sie am besten zur Ruhe kommen.

Das ndchste Mal zeige ich Ihnen, dass frische
Luft nicht nur dem Korper, sondern auch der
Seele gut tut.

Die NIVEA VISAGE VITAL Teint Optimal Soja+ Nachtcreme mit hochwirksamen
Soja Proteinen reduziert Falten sichtbar. Panthenol fordert die Regenerierung
Ihrer Haut und sorgt fur ein jlngeres Aussehen am Morgen.

JEDER TAG WIRD STRAHLEND SCHON.

Tagstber braucht Ihre Haut eine Pflege, die sie vor dusseren Einfllissen
schutzt - so wie die 3-fach wirksame Tagescreme von NIVEA VISAGE VITAL
Teint Optimal Soja+. Sie strafft Ihre Haut, reduziert Falten und beugt
Pigmentflecken vor - fur einen strahlenden Teint, den ganzen Tag.
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*AC Nielsen, nach Umsatz 2009
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