
Fitness-Fans, auF-
gepasst!  Mit diesen 
Tipps sind unangeneh-

me Beauty-Pannen beim 
Sport passé. Wer sich an 

sie hält, wird mit strah-
lender Haut und schönen 

Haaren belohnt.

beim

die richtige

Sport
Pflege

Skincare#fitnesspflege

58 gesund&Fit

E
infach herrlich!  Nach dem Trai-
ning unter die Dusche zu hüpfen 
und den Schweiß abzuwaschen. 
Ein gutes Gefühl. Doch welche 
Produkte soll ich jetzt verwen-

den? Welches Shampoo? Soll ich über-
haupt Haare waschen? Womit Creme ich 
mich ein? Und vor allem: Was mach ich ei-
gentlich vor dem Sport? Trage ich Make-
up? Soll ich mich Abschminken?  Welches 
Parfum ist gut verträglich beim Sport?  
Viele Fragen tun sich auf, wenn Frau sich 
ins Fitness-Center begibt. So nebulos und 

unwichtig ist es gar nicht, darauf  zu ach-
ten. Denn es beginnt schon damit, dass 
wir nach einer Yoga-Einheit oder Gym-
nastik unsere Füße mit einem Fußpilz-
Schutz-Deospray verwöhnen sollten. Le-
sen Sie dazu das Interview mit Frau Dr. El-
ke Janig, Schönheits-Expertin aus dem 
Kuzbari-Zentrum.  Weiters haben wir für 
Sie Produkt-Empfehlungen, mit denen Sie 
auf jeden Fall beim Sport eine gute Figur 
machen. Und nicht nur das: Schöne Haut 
und Haare sind garantiert.

Sandra König 
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1❯ daS richtige 
make up

Schminken im Fitness-Center? 
Geht gar nicht? Dr. Janig (siehe auch 
Interview auf der nächsten Seite) 
meint: Geht doch! Mit wasserfester 
Mascara und einem leichten nicht ko-
medogenen Make-up-Fluid steht ei-
nem ebenmäßigen Teint auch beim 
Sport nichts im Wege. Mit diesen Pro-
dukten gelingt´s.

2
❯ bodySpray vS. parfum
Bitte direkt vor dem Training auf keinen Fall ein 
Parfum verwenden. Parfums haben einen Duft-
ölanteil von 10 bis 14 Prozent. Beim Auftragen auf 
die trockene Haut ist der kaum spürbar. Anders 
ist es, wenn Parfum mit Schweiß in Kontakt 
kommt. Aus beiden entsteht ein Gemisch, das 
sich unangenehm auf der Haut anfühlt. Darum 
mindestens eine Stunde vor dem Sport den Duft 
aufsprühen, dann kann er einziehen. Oder: Ver-
wenden Sie leichte Bodysprays, diese erheitern 
die Stimmung und verströmen einen süßen Duft 
nach Zitrone.

das gesicht 
reinigen
Vor allem Damen, die 
beim Training auf 
Make-up nicht ver-
zichten möchten, soll-
te an die Gesichtssäu-
berung denken. 
Durchs Schwitzen 
weiten sich die Blutgefäße, die Poren 
öffnen sich, Puder, Make-up und Co 
dringen in die Poren ein. Das wieder-
um einen perfekten Nährboden für 
Hautunreinheiten darstellt.

4dusche danach
Das Nonplusultra: Die Du-
sche nach dem ausgiebigen 
Workout. Einfach eine 

Wohltat für Körper, Geist und Seele. Da-
mit tun sie besonders Ihrer Haut einen 
großen Gefallen: Im Schweiß lagern  
sich nämlich Enzyme und Mineraliensal-
ze ab. Diese sind bei kurzem Körperkon-
takt harmlos. Bleiben Sie aber länger 
auf der Haut, kann das zu Reizungen 
führen. Beim Einseifen natürliche und 
leichtes erfrischendes Duschgel  
verwenden!

3

1 iq-cosmetics. Wasser-
feste Mascara und TopCoat 
hält bombenfest  (Stück um 
3,39 Euro) bei BIPA.  2 as-
tor Mattitude Foundation 
Anti Shine 16 H  Make-up, 
ölfreie Formulierung (30 ml 
um 7,99 Euro) bei DM.

1 La prairie. 
Cellular Energizing 

Body Spray (100 ml 
um 124 Euro). 

 2  Lush Dad´s 
Garden Lemon Tree 

(180 ml um 29,95 
Euro).

1 BaLea. Mizellen Reinigungstücher, praktisch 
wenn es ganz rasch gehen soll, Make-up Entferner 

und Gesichtsreinigung in einem (25 Blatt um 1,75 
Euro) bei DM.  2 Louis Widmer. Waschgel, 

wirkt antiseptisch und bakteriostatisch (125 ml um 
11,50 Euro) in der Apotheke.

1 eucerin. Aqua 
Porin, erfrischende 

Dusche, ideal für die 
häufige und regel-

mäßige Anwendung, 
die Haut trocknet 

damit nicht aus (400 
ml um 14,25 Euro) in 

der Apotheke. 
2 Lush.  Yuzu & 

Cocoa Duschcreme 
mit erfrischendem 

Zitronen- und Yuzu-
saft (Zitrusfrucht), 

eincremen danach ist 
nicht notwendig 

(250 g 16,95 Euro).
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❯ fuSS 
pflege

Wer gern barfuß 
turnt, beim Yoga zum Beispiel 
oder auch Gymnastik, sollte 
jedenfalls daran danken: Im-
mer mit einem Fußpilz-
Schutz-Spray einsprühen. 
Auch eine schützende Pflege-
creme darf nicht fehlen, da-
mit die Haut nicht austrocknet 
und rissig wird. Am besten 
gleich vorbeugen, damit es 
erst gar nicht soweit kommt. 

nach dem  
aBtrocknen: 
deo drauf
Deo nach der Dusche ist 
für aktive Frauen selbst-

verständlich. Damit es seine volle Po-
wer entfalten kann, ist der Zeitpunkt 
des Auftragens wichtig: Zuerst Du-
schen, dann ordentlich abtrocknen 
und dann  erst Deo drauf! 

6

Dr.  Elke Janig im Talk

„nach dem Sport: 
pflegestoffe!“
Was ist das Pflege-Gebot Nummer eins beim 
Sport?
Dr. ElkE JaNiG:  Bei der Gymnastik, Yoga, 
usw. wird  barfuß geturnt. Hier besteht Fußpilz 
Gefahr. Daher: immer einen Desinfektionsspray 
benützen und regelmäßig die Füße kontrollie-
ren und auf Nagelverfärbungen (gelblich) ach-
ten, da es sich dann um einen Fuß- oder Nagel-
pilz handeln kann. 
Haben Sie einen besonderen Pflege-Tipp 
beim Sport für das Gesicht? Womit soll ich 
mich davor eincremen? 
JaNiG: Achten Sie darauf, dass Sie nicht allzu 
fette Pflege verwenden. Diese erhöht das 
Schwitzen, verstopft die Poren und führt zu Pi-
ckel und Mitessern.
Was kann ich tun, wenn ich beim Sport immer 
so viel Schwitze, vor allem gegen den Geruch ? 
JaNiG:  Für einen geruchsfreundlicheren Sport  
empfehle ich Botulinumtoxin.  Hier bekommt 
man eine Injektion von Botox in die Achseln. 
Diese hält bis zu 3 Monate an  und ist ideal für 
die Sommermonate. 
Sonst einfach ein Deo drauf ?
JaNiG: Aluminiumfreie Deos sind gut, einfach 
vor dem Sport draufgeben. Wer möchte kann 
auch beim Sport Thermalsprays verwenden mit 
hautberuhigenden Inhaltsstoffen. Bitte keine 
Wassersprays verwenden, diese haben keine 
pflegende Komponente.
Make-up beim Trainieren?
JaNiG: Prinzipiell ist Make-up ok. Es sollte je-
doch darauf geachtet werden, dass es nicht ko-
medogen, sprich Poren verstopfend ist. Also 

leichtes Make-up auftragen, sonst ent-
stehen Hautunreinheiten.

Welche regel gilt nach dem Sport?
JaNiG: Nach dem Sport ist die Haut 
besser durchblutet. Daher ist jetzt 

der richtige Zeitpunkt um Vitamin-
seren auf die Haut aufzutragen. 

Ideal für Pflegestoffe, weil 
durch das Schwitzen die 
Haut aufnahmefähiger ist.

pFelge gebote beim Sport. Regel Nummer eins: 
Nach dem Workout immer duschen und auch Haare 
waschen. Mit welchen Produkten das am besten ge-
lingt, das verraten wir Ihnen hier auf diesen Seiten.

haare Waschen
Mit Köpfchen: Verwenden Sie 
für Ihre Haarwäsche nach dem 
Sport sensitive und vor allem 
feuchtigkeitsspendende Pflege. 
Und bitte: Immer Haare wa-

schen nach dem Training, denn auch auf 
dem Kopf schwitzen wir. Bleibt der salzhälti-
ge Schweiß liegen, wirkt er hygroskopisch, 
sprich, entzieht der Haut Wasser und trock-
net aus. Schuppen können entstehen.

Skincare#fitnesspflege

gesund&Fit

1 Bi good. Natürlicher Sen-
sitive Deospray Kornblume 
(100 ml um 3,99 Euro) bei 
Bipa. 2 nuxe Body. Deo 
mit einem Duft aus Kokos 
und Vanille für langanhalten-
den Schutz (50 ml um 10,10 
Euro) in der Apotheke.

1 hansapLast. Fußpilz-Schutz 2 in 1 Deo foot expert, 
damit bleiben die Füße extra lang frisch und wohlriechend 
(150 ml um 5,65 Euro).  2 ahava. Clineral D-Medic Fuß-
creme  mit der Kraft aus dem Toten Meer (150 ml um 18,50 
Euro) bei Müller und Prokopp Gewusst Wie Drogerie.

1 david maLLett. 
Shampoo No 1 
Hydration, perfekt 
für die tägliche 
Haarwäsche (240 
ml um 35 Euro) bei 
www.ausliebezum-
duft.at
 2 rausch. 
Weizenkeim 
Feuchtigkeits-Spray 
(100 ml um 12,90 
Euro) in Apotheken 
und bei DM.
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81 dr. Joseph. Supreme 
Repair Well Aiging 
Serum, Power-Wirk-
stoffe aus der Natur für 
Augen und Lippen (30 
ml um 78 Euro) in aus-
gesuchten Parfumerien 
und Spas.  2 m. asam.  
Beauty Elexier mit dem 
Duft frischer Orangen 
(100 ml um 17,50 Euro)  
auf www.asambeauty.7

❯ die pflege  
danach
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WHaT a fEEliNG 
Die reinigende Dusche 
nach dem Sport. Auch 
Haarewaschen wird 
dringend empfohlen.

Dr. ElkE Janig Fachärztin für Dermatolo-
gie im Kuzbari-Zentrum. www.kuzbari.at


