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Endlich können wir uns wieder auspacken und die Freikörperkulturzeit geniessen. 
Jetzt ist es auch besonders wichtig, dass alle Körperpartien vorzeigbar sind. – In der 
Sonne selber ist ein perfekter Schutz nicht mehr wegzudenken und auch nach dem 

Sonnenbad gibt es einige goldene Regeln.
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VOR DER SONNE

A
llen Anfang macht hier das Körperpeeling, um 
abgestorbene Hautschüppchen zu entfernen 
und die Haut vom Grauschleier zu befreien. 
Am besten geht das natürlich unter der Du-
sche, wo auch gleich eine Haarentfernung an-

geschlossen werden kann. Wer sich zu käsig fühlt, sollte nach 
dem Duschen einen Selbstbräuner verwenden. Hier ein Tipp, 
damit das Ergebnis auch schön gleichmässig ausfällt: Cremen 
Sie sich zuerst mit einer leichten Feuchtigkeitslotion am ganzen 
Körper ein, bevor Sie den Selbstbräuner auftragen. Positiver Ne-
beneffekt dabei ist zusätzlich, dass man nicht so viel Selbstbräu-
ner benötigt und somit länger etwas davon hat.

Kampf den Dellen
Wer keine künstliche Bräune haben will, könnte nach dem Kör-
perpeeling auch ein Cellulitis-Produkt verwenden. Hier hat sich 
die Forschung rasend weiterentwickelt und es gibt bei regelmäs-
siger Anwendung tatsächlich sichtbare Ergebnisse. So kann un-
schöne Orangenhaut gemildert werden und sogar Dellen verlie-
ren an Tiefe. Zusätzlich wird das Hautbild gestrafft und natürlich 
gepflegt. Wer nun Angst vor unangenehmen Gerüchen hat, 
kann sich auch in diesem Punkt überzeugen lassen. Der eins-
tig scharfe und beissende Geruch einiger Cellulitis-Produkte ist 
fast verschwunden! 

von Valeska Jansen

ALLES FÜR EINE GUTE FIGUR
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Typ 1: DER KELTISCHE TYP – er hat eine 
sehr helle Haut und meistens rötliches oder 
hellblondes Haar und blaue, grüne oder hell-
graue Augen (SPF 25-35). 

Typ 2: DER NORDISCHE TYP – er hat eine hel-
le Hautfarbe, blonde oder hellbraune Haare und 

blaue, grüne oder graue Augen (SPF 20-25).

Typ 3: DER MISCHTYP – er hat eine mittlere 
Hautfarbe, dunkle Haare und meistens dunkle Augen 
(SPF 15-20).

Typ 4: DER MEDITERRANE TYP – er hat das ganze 
Jahr über eine gebräunte oder olivfarbene Haut, meist 
dunkle Haare und dunkle Augen (SPF 15).

Typ 5: DER DUNKLE HAUTTYP – er hat eine 
dunkle Haut, häufig mit einem grauen Unterton, 
schwarze Haare und dunkle Augen (SPF 8).

Typ 6: DER SCHWARZE HAUTTYP – 
er hat eine dunkelbraune bis schwarze Haut, 
schwarze Haare und dunkle Augen (SPF 4).

Je nach Typ berechnet sich auch die sogenann-
te Eigenschutzzeit, also die Zeit, die die Haut der 
Sonne ohne Sonnenschutz und ohne negative 
Folgen ausgesetzt werden könnte. Dementspre-
chend sollte danach auch die Höhe des Licht-
schutzfaktors bemessen werden.

Was ist der Unterschied zwischen 
LSF und SPF?
In der Zwischenzeit haben sich alle Her-
steller darauf geeinigt, die Lichtschutzfak-
torstärke ihrer Sonnenschutzprodukte auf 
den Packungen mit SPF zu kennzeichnen: 
Sun Protection Factor, was früher mit Licht 
Schutz Faktor benannt wurde.

WELCHER
HAUTTYP
SIND SIE?

Unterschieden werden 
normalerweise sechs 
verschiedene Hauttypen:
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Shiseido-Urban Environment
UV Protection Cream Plus 
SPF 50 & Urban Environment UV 
Protection Cream SPF 30 
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Dr. Kitzinger-Sun Protect SPF 30
Exclusiv bei Marionnaud erhältlich.
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Zeigt her eure Füsse
Was viele bei der Körperpflege vergessen, ist, dass zum Körper 
auch die Füsse gehören. Was nutzt die schönste Sandalette, 
wenn eine verhornte und rissige Ferse hinten rausschaut? Also 
entweder ab zur Pediküre bei der Kosmetikerin oder rücken Sie 
selber verdickter Hornhaut auf den Leib. Machen Sie abends ein 
Fussbad, das wirkt entspannend und bereitet perfekt für ein fol-
gendes Fusspeeling vor. 

Viel hilft viel
Jetzt kann es endlich in die langersehnte Sonne gehen. Damit 
das Sonnenbad aber keine unangenehmen Folgen hat, cremen 
Sie sich zirka eine halbe Stunde vor dem Sonnen gründlich mit 
einem für Ihren Hauttyp geeignetem Sonnenschutz ein. Als Men-
genfaustregel gilt hier: Für das Gesicht wird ein leicht gehäufter 
Teelöffel benötigt. Für den Körper braucht ein Erwachsener je 
nach Grösse und Umfang 20 bis 30 ml Sonnenschutzpflege, also 
etwa ein volles Schnapsglas.

Gefährliche Strahlung?
Lange Zeit hat man nur von den gefährlichen und krebserregen-
den UVB-Strahlen gesprochen, doch auch die UVA-Strahlen 
können unserer Haut hässliche Schäden zufügen. Sie sind näm-
lich in erster Linie für die Hautalterung zuständig. Grundsätzlich 
werden die Strahlen in verschiedenen Längen unterschieden: 
UVA-Strahlen sind langwellig und können daher tief in die Haut 
eindringen, dabei bräunen sie, bauen aber keinen Lichtschutz 
auf. Auch in Solarien setzt man sich ausschliesslich UVA-Strahlen 
aus, was bei übermässigem Genuss zu einer vergleichbar schnel-
len Hautalterung führt, wie ein «zu viel» von natürlicher Sonne. Im 
Vergleich sind UVB-Strahlen kurzwelliger und energiereicher; in 
grösseren Mengen verursachen sie Sonnenbrand, der massgeb-
lich für Hautkrebs verantwortlich gemacht wird.

Haare nicht vergessen!
Genau wie die Haut, leiden auch unsere Haare 
unter der direkten UV-Bestrahlung. Deshalb gibt 
es Haar-Pflegesprays mit UV-Filter und After-
Sun-Produkte. Sie schützen die Haare vor dem 
Ausbleichen und der damit verbundenen «Stro-
higkeit». Regelmässig vor und nach dem Son-

nenbad aufgetragen, bleibt 
die Haarfarbe erhalten und 
für Geschmeidigkeit ist ge-

sorgt. 

  1. Immer eine halbe Stunde vor der Sonnen-
 exposition eincremen.

  2. Ausreichend Sonnenschutz-Produkt verwenden 
(gehäufter Teelöffel für das Gesicht!).

  3. Nach dem Baden oder schweisstreibendem 
Sport erneut mit Sonnenschutz eincremen.

  4. Meiden Sie direkte Sonnenbestrahlung zwischen 
11 und 15 Uhr.

  5. Auch im Schatten wird man braun!

  6. Tragen Sie einen Sonnenhut oder ähnliches.

  7. Schützen Sie Ihre Augen mit einer guten 
 Sonnenbrille.

  8. Verwenden Sie lieber einen etwas höheren 
 Lichtschutzfaktor.

  9. Selbstbräuner schützt nicht vor UV-Strahlung.

10. Wiederholtes Auftragen eines Sonnenschutzes 
erhöht NICHT das Sonnenkonto.

NACH DER SONNE
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Juvena-Moisture 
Plus Gel Mask

Origins-Make A 
Difference Skin 
Rejuvenating Treatment

Goldene10
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