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Fender x Teufel

Diese Faszination fir guten Sound kannst du jetzt neu erleben: Fir
die Fender x Teufel Speaker-Kollektion vereinen wir unsere innovative
Audiotechnologie mit dem ikonischen Look der Gitarren und Amps
von Fender. Legendarer Sound braucht Leidenschaft und genau diese
Leidenschaft treibt auch die Kollaboration Fender x Teufel an.

Erfahre mehr auf teufel.de/fender-x-teufel sowie in unseren Stores.
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EDITORIAL

LOVEIS IV
THE AIR-

Ich liebe es!

In unserem
Partnerschafts-
Extra geben wir
dir auf 16 Seiten
viele Tipps fur
eine liebevolle
Beziehung

Verliebt, verlobt...

>»>———— ...verheiratet! Lange
Zeit galt dieser Dreiklang als gesetzt
und unangreifbar. Mittlerweile habe
ich den Eindruck, dass man die Rede-
wendung um die Worter ,getrennt®
und ,geschieden” erweitern konnte.
In meinem Bekanntenkreis haben
sich in den letzten Jahren zahlreiche
(Ehe-)Paare getrennt - ich habe das
Gefiihl, dass heutzutage Trennungen
schneller vollzogen werden als bei-
spielsweise noch in der Generation
meiner Eltern. Die Griinde hierfir
sind vielschichtig und individuell,
und es steht mir auch gar nicht zu, sie
zubewerten. Allerdings wiinschte ich
mirvon auflen betrachtet manchmal
schon, dass Paarelangerumihre Be-

ziehung kimpfen wiirden. Denn, und
das merke ich selbst (ich bin mit mei-
ner Frau seit 20 Jahren zusammen
und seit 15 Jahren verheiratet): Eine
Beziehung ist kein Selbstgidnger. Im
Gegenteil, sie ist nicht selten harte
Arbeit, ein Prozess, eine permanente
Weiterentwicklung, beider man sich
immer wieder neu aufeinander ein-
lassen muss, sich neu kennenlernt,
sich streitet, wieder versohnt, Hohen
und Tiefen Seite an Seite durchlebt.
Unter anderem um diese Aufs und
Absund wie man mit ihnen umgeht
drehtsich unser 16-seitiges Partner-
schafts-Extra ab Seite 28. Viel Spaf}
damit, genauso wie mit den anderen
tollen Geschichten in diesem Heft!
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24 tolle Preise
zZu gewinnen!

Warum bis Weihnachten
auf die Geschenke warten?
Dieses Jahr beginnen wir
mit der Bescherung bereits
am 1. Dezember. Geh dafur
einfach auf MensHealth.de/
adventskalender. Hinter
den 24 Turchen
unseres digitalen
Adventskalenders
warten super
Gewinne rund

um Fitness, Food
& Fashion. Ab

auf die Ho-Ho- ; g
Homepage! _ &=
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,,Den Stress im Job baue ich Q,
am besten im Gym wieder ab®
GEORGE HEATON

Grooming: KATE GATELY/CREATIVES AGENCY mit Produkten

Titelfoto: HAMISH BROWN, Talent: GEORGE HEATON
von TOM FORD (Haut) and COLOR WOW (Haare)




EIN HEFT, ZWEI COVER

Exklusiv flir unsere Abonnenten gibt

es diese Ausgabe mit Social-Media-Star
George Heaton als Collector’s Edition
— sichere dir am besten noch heute
dieses begehrte Sammlerobjekt unter:
MensHealth.de/abo
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TITELHELD

Social-Media-Star, Fitness-Addict
und Modeunternehmer: So hat der |

Brite George Heaton alles im Griff

SCHWERPUNKT
PARTNERSCHAFT

.Ich liebe dich!” 3 kleine Worte,
die GroBes bewirken. So geht’s
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FITNESS

Fitim Alter: Neueste Erkenntnisse

aus der Longevity-Forschung

Von Liegestiitze bis Kniebeugen:
das Upgrade fiir jede Kraftiibung

Welches Workout erfolgreiche
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Richtige Radkleidung

Dieser Wind- und Wetterschutz
furs Biken ist echt schlau: Eine
vollstandig abgedichtete Partie
vorn und an den Armen bietet
Schutz vor der eisigen Luft. Und
[ das schnelltrocknende Material -
. am Rucken leitet die Feuchtigkeit
~ rasch von der Haut weg, s
_ dassich nicht zu frieren beginne.
BIKE-OUTFIT von Odlo,
~abgoEuro” - £

S

e




Trends, Termine,
Tools — das findet
die Redaktion von
Men’s Health diesen
Monat richtig cool
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Extra Energie

Astaxanthin ist ein rotliches
Pflanzenpigment, das
antioxidative Krafte hat. Bei
hohen (sportlichen) Belas-
tungen verringert es Scha-
den an der Muskulatur, starkt
das Immunsystem und
verkUrzt die Erholungszeit.

NAHRUNGSERGANZUNG
Astaxanthin von
Sunday Natural, um 14 Euro

Brillantes Brett

Kleines Teil, groBe Wirkung:
Das ist ein Allround-Fitness-
Geréat fur den Oberkorper,
das gleichzeitig das Balance-
gefuhl verbessert. Es hat
massig Optionen fur unter-
schiedliche Ubungen wie
Liegestltze und Kniebeugen.
Rauf aufs Balance-Board!

TRAININGSTOOL
Fitness-Balance-Board von
Othersports, um 180 Euro

.
Unglaubliche Uhr

Mit einer Dicke von gerade mal 9,9 Millimeter und einem Gewicht
von nur 26 Gramm ist diese Sport-Uhr besonders dinn und leicht.
Der Rest ist aber echt fett: super Display, starker Akku, umfangreiche
Funktionen und im Vergleich zur Konkurrenz richtig glnstig.

SMARTWATCH Watch Fit 3 von Huawei, um 150 Euro

Super Sicherheit

Berge sind wunderschon, kénnen aber auch gefahrlich werden. Dieses Teil passt
in jeden Rucksack und kann im Notfall einen orangenen Signalballon auf bis zu
45 Meter Hohe steigen lassen. Damit ist auch aus groBen Entfernungen sichtbar,

dass jemand Hilfe benotigt. Schon, wenn man das Teil nicht brau
aber darauf ankommt, gibt es ein Geflihl der Sicherheit, das ich nicht missen will.

SIGNALBALLON R. One von Airmarker,

um 200 Euro

Fitness

Sportredakteurin JULIANE HEMMERLING liebt Bewegung und ist immer auf
der Suche nach schlauen Fitness-Produkten — das sind ihre Highlights

5
Toller Treter

Mein Schuh fur tagliche Laufrunden, fur
Tempoeinheiten und lange Laufe, ein echter
Allrounder also. Besonders begeistert bin ich
von der Stabilitdt im Knoéchel durch die

hohe Mesh-Konstruktion, die sich wie
eine zweite Socke an den FuB schmiegt.

LAUFSCHUH Neo Vista von Mizuno,

um 180 Euro




Freie Entfaltung

Googles Smartphone mit
faltbarem Display hat ein
Update bekommen. Im
schlanken, eleganten Design
verstecken sich jetzt ein
fortschrittliches Kamerasys-
tem, mehrere Displays und
ein leistungsstarker G4-Pro-
zessor, der viele beliebte
Pixel-Funktionen ermaglicht.

KLAPP-SMARTPHONE
Pixel 9 Pro Fold von Google,
um 1900 Euro

WARM-UP

Spritzige Erfindung

Fir Musik mit Tiefgang: Wechsele vom Bluetooth- in den MP3-Modus und
tauche mit diesen wasserdichten Kopfhorern bis zu zwei Meter tief. An Land
schlagen die Teile librigens auch hohe Wellen, dank ihres sicheren Sitzes.

KOPFHORER Modell OpenSwim Provon Shoks, um 200 Euro

& Hightech

Unser Creative Director ANDREAS SCHOMBERG liebt
Gadgets — hier prédsentiert er technische Innovationen,
die ihn diesen Monat ganz besonders begeistern

PN
Korrekte Uberwachung

Dieser Tracker kommt ohne Display daher, weshalb eine App

notig ist. Dort dokumentiert er Werte wie Sauerstoffsattigung,

Hauttemperatur, Herz- und Atemfrequenz, ermittelt die
Qualitat des Schlafs - und seit Kurzem auch den Stress-Level.

FITNESS-WEARABLE Modell 4.0 von Whoop,
um 30 Euro pro Monat fiir ein Jahr (Abo-Modell)

N2
HeiBe Empfehlung

Zu heil3? Zu kalt? In diesem
beheizbaren Kaffeebecher
ist dein Lieblingsgetrank
immer perfekt, denn Gber
eine dazugehorige App
kannst du die Trinktempera-
tur genau einstellen und bis
zu 3 Stunden halten. Dieses
Teil kann ich wirklich nur
warmstens empfehlen.

OUTDOOR-BECHER
Travel Mug 2+ von Ember,
355 ml, um 200 Euro

v
Leise Ahnung

Die sind ideal fur Workout und
Alltag. Das Noise-Cancelling-
System lasst keine Ablen-
kung zu, die Klangqualitat
keine Winsche offen. So
hore ich meine Lieblings-
lieder am allerliebsten.

IN-EAR-HEADPHONES
Pi8 von Bowers & Wilkins,
um 400 Euro

Fotos: ROBERT GRISCHEK (1), PR



FUR ALLES
BEREIT

Mehr als eine Smartwatch: Die neue Amazfit
T-Rex 3 ist das ultimative Wearable fur alle, die viel
trainieren und ihre Performance verbessern wollen

aushilt und die alle wichtigen Daten fiir dich sammelt. Die neue Amazfit

T-Rex 3 der Smart-Wearable-Marke Zepp Health bietet all das und noch viel
mehr. Die robuste Konstruktion mit Edelstahl-Liinette halt selbst toughen Gym-
Sessions stand, das grofée AMOLED-Display ist mit Corning-Gorilla-Glas bedeckt,
das das Risiko von Kratzern minimiert. Dank anschmiegsamem Silikon-Armband
spiirst du die Smartwatch beim Training kaum und sie schrankt deine Bewegungs-
freiheit nicht ein. Auch die inneren Werte iberzeugen: Die Amazfit T-Rex 3 bietet
iber 170 verschiedene Trainingsmodi - perfekt fiir alle, die oft ins Fitnessstudio
gehen. Sie erkennt auflerdem, welche Muskeln wie stark wihrend des Krafttrainings
beansprucht werden. Die Daten kannst du neben vielen anderen Werten wie der
Herzfrequenzvariabilitit nach dem Training in der Zepp-App abrufen und so
deine Fortschritte und deine Regeneration tiberwachen und dein Training optimal
steuern. Tipp: Perfekt dazu passt der Amazfit Helio Ring, der wichtige Erholungs-
daten wie die Schlafqualitdt und den emotionalen Zustand misst.

B eim Training brauchst du eine Smartwatch, die dich nicht behindert, die viel

Mehr unter de.amazfit.com

leistungsstark: Die Amazfit T-Rex 3 ist

ANZEIGE

Komfortabel zu tragen, kratzfest,

der ultimative Trainings-Buddy
fiirs Gym. Ab 299,90 EUR

DIE EINZIGE
SMARTWATCH MIT
HYROX-MODUS

Die Amazfit T-Rex 3 bietet tiber 170
Trainingsmodi, darunter den neuen
Hyrox Race-Modus, der dich bei der
Vorbereitung und beim Hyrox-Wett-
kampf selbst unterstiitzt. Getrackt
werden alle neun Hyrox-Disziplinen.
Die Trainingseinheiten sind in der
Reihenfolge der Wettbewerbe ange-
ordnet, Einstellungen wie die Dauer
der Ubungen oder die Herzfrequenz
kénnen individuell angepasst werden.



WARM-UP

N2
Rauchig & fruchtig

Das wird euch garantiert
schmecken, Manner! Das
komplexe Aromenspiel
dieses Premium Brandys in
Bio-Quialitat schwebt
zwischen getrockneten
Frichten und Holznoten von
franzésischer Eiche. Cheers!

BIO-BRANDY
Master Edition von Artwerk,
700 ml, um 50 Euro

r

Food

>4

Erndhrungsredakteurin GABRIELE REIMER
schaut immer wieder gern liber den Tellerrand — hier
serviert sie ihre Schmankerl des Monats

N
Rund & gesund

In diesen Flaschen landen
nur heimische Superfoods
wie Aronia, Gerstengras,
Ingwer oder Haskapbeere,
die in der Region angebaut
wurden. Bisher gibt es vier
Sorten, alle schmecken echt
gut und sind supergesund.

SMOOTHIE
von Kraftschluck,
250 ml, um 3 Euro

Schwarz & weif3

Diese Kanne mit dem
praktischen Filter ist
nicht nur stylish, sie
schont die Umwelt
und ist fir zu Hause
und unterwegs ideal,
um im Handumdrehen
Kaffee zu machen.

KAFFEEKANNE
Pure White mit 2 Fika
Mugs von Carl Henkel,

.
Siidlich & késtlich AR

Alles auBer Gyros! Dieses
Kochbuch versammelt die

Griechische
Famnilienrenupe

1T leckersten Aromen Griechen-

Deftig & saftig lands, in Form traditioneller

) o Familienrezepten. Der Clou:
So muss ein Burger schmeckgn. Dass dafur kein Tier sterbgn Sie kommen ohne Fleisch aus.

musste_, wirst du garantiert nlcht merker_y Absolut authe_rm-_ KOCHBUCH
scher Fleischgeschmack auf Basis von Soja- und Erbseneiweil3. _Kali orexi® von
PLANT-BASED BURGER von Redefine Meat, Kon & Sia Karapanagiotidis,
240 g, um 5 Euro 32 Euro

10

CARL HENKEL (1), PR

Fotos: NICOLE MALONNEK (1), PATRICK GEHM (1),
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Zertifizierte

Die Herbst/Winter-Kollektion von MR MARVIS fiir 2024 ist da — mit den idealen Hosen, Oberteilen und Outerwear-Looks EHE
fur die kalteren Monate. Probiere unsere neuen Five-pockets und Heavy Classics oder shoppe bekannte Favoriten — wie 'ﬁ'_—__&rig
Die Coolerdays und Die Cords —in den neuesten Farben. Entdecke jetzt die gesamte Kollektion auf mrmarvis.de orly




WARM-UP

Erforscht

Erstmals haben Wissenschaftler Stammzellen aus den
normalen Haut- und Blutzellen eines Menschen hergestellt.
Das konnte zukinftig helfen, bestimmte Arten von Krebs
wie Leukadmie zu heilen, ohne dass Patienten auf eine

Knochenmarkspende angewiesen waren.

NEUE BEHANDLUNGSMETHODE vom Murdoch Children’s
Research Institute in Melbourne

N2
Erwacht

Ein Traum: Eine aktuelle
Studie bestétigt erstmals
die Wirksamkeit des
digitalen Schlaftrainings
mit dieser App. Sie ist die
erste dauerhaft zugelas-
sene digitale Gesund-
heitsanwendung bei
Schlafstérungen und
basiert auf einer kogniti-
ven Verhaltenstherapie.

APP ,Somnio“, die Kosten
werden von den meisten
Krankenversicherungen

ibernommen

Unser Gesundheitsredakteur RUFUS RIEDER ist
studierter Humanbiologe — auf dieser Seite
zeigt er seine spannendsten Medizin-Entdeckungen

<D, HadlSaleh

.MISSION P
'GESUNDHELT

Erhort
Mit dem Host und Arzt Dr. Hadi Saleh bleibe ich am Puls des

medizinischen Fortschritts, gewinne spannende Erkenntnisse,

zum Beispiel wie Kl in der Radiologie Leben retten kann.

PODCAST , Mission Gesundheit“, kostenlos
aufallen géingigen Streamingportalen

12

Erlesen

Friher zierte er das Cover
von Men’s Health, heute
arbeitet er als Notarzt - und
neuerdings auch als Autor:
Dr. Moritz Tellmann verrat in
diesem neuen Buch seine
112 besten Tipps fur mentale
Stérke und korperliche
Fitness — mit vielen Workouts
und leckeren Rezepten.
Kommt wie gerufen!

BUCH ,,Dr. Fit for Life“

von Men’s Health /
Pietsch Verlag, 26 Euro

.
Erkundet

Dieses kleine Hightech-
Kastchen checkt zu Hause
Uber einen langen Zeitraum
hinweg Parameter wie
Luftqualitat, LichteinflUsse,
Zimmertemperatur und
Gerausche wie Schnarchen.
Aus dem Verlauf dieser
Werte lassen sich Ruck-
schlUsse auf die Gesundheit
der dort lebenden Men-
schen ziehen. Super Idee!

HEALTH-TOOL Home von
Ultrahuman, um 370 Euro

PR

Fotos: MARCUS VOGEL (1), ADOBE STOCK (1),



