balamy mit: kapiel w gorace) wodzie weale
nie jest taka zla. Zwlaszeza 2e jesienia trudno
zmusic sig do zdrowej . zimnej". Ciepla wo-
da otwiera pory skory przyspieszajac
usuwanie toksyn. Pomaga tez odpreaye sig po
ciezkim dniu. RozluZnia migsnie i stawy,
uspokaja, sprzyja zasypianiu. Wazne, zeby
tylko nie przesadzic z temperatura (maks. 40
st. ©) i czasem spedzonym w wannie (do 15 minut), A zamiast
pachnacej piany o wiele lepiej dodaé do wody piglgnujacy olejek lub
501, Gorgea kapiel troche ostabia organizm i rozleniwia, dlatego lepiej
braé ja wieczorem. Niestety, powinna$ zupelnie jej unikad, jesli masz
popekane naczynka, Zylaki, nadei$nienic czy bardzo przesuszong skore.
W tych preypadkach, a takze rano (gdy np. lubisz polezeé w wannie
przed wyjsciem do pracy), zdecydowanie wybieraj kapicl letnia
(o temperaturze pomigdzy 26 a 35 st. C). Taka jest bardzicj lagodna
i bezpieczna dla skory. Mozesz w niej spedzi¢ nawet pot godziny. Po
wyjsciu z wody nigdy nie szoru) skiry recznikiem, tylko delikatnie ja
osusz, a potem od razu wmasuj balsam (im szybeiej, tym lepiej si¢
wehlonie), zwtaszcza w pigty, kolana i tokeie. A efekt aksamitnej skory
da masaz ciata oliwka.

Na cellulit i katar
Kapiel z odpowiednim dodatkiem moie pomdc na roZne l'.llﬂﬂgii\'-'l!\:ﬂi
Zeby lepiej zadziatala, warto wezesnie) wzigc prunm aby oczyscic
cialo (s6l czy olejki do kapieli nie maja wlasciwosel myjacych). Dobrze
tez zrobi¢ peeling lub po skandynawsku wyszorowaé cialo na sucho
, specjalng szczotka, np. Stenders (pobudzi krazenie i zluszezy martwy
fnaskorek tak jak peeling).
8al bedzie dobra zwlaszeza do tlustej lub normalnej skory (ma
'r tendéencie do jej wysuszania). W polaczeniu z ciepla woda dodatkowo
B ‘rwnl.kszd pocenie, a wige wydalanie toksyn. Dlatego warto brac taka
ki il z:,uld zwlaszeza kiedy jestes .na detoksie” (cheesz oczyscié
;j lub diecie. Sole czesto zawieraja tez dodatkowo olejki
ie, ktore maja dzialad relaksujaco, ale nie tylko (o nich dalej).
o kapicli sa z kolei lepsze do skéry suchej i wrazliwej,
jtnie ja natluszezaja. Zawierajg dodatkowo olejki eteryczne
daiataniu, np. rézany odmladza skore i fagodzi bole ghowy,
enda pomagaja na bezsennosc, zmnicjszajy ez FMECzenie
powy, grejpirutowy i z drzewa herbacianego rozgrzewajy
fprzezigbienie, a pomaranczowy jest zalecany na poprawe
[ Zapobiega skurczom migsni.
2 kupic sam olejek eteryezny w wersji skoncentrowanej
1015 kropli do kapieli (nigdy bezpodrednio na skére).

yteki i hammamu

epach ziclarskich i aptckach dostaniesz specjalne ziola

Ptlo kapicli. Do wody wlewa sig ich napar lub wiesza suche w woreczku

" pod kranem. Np. rumianek, lipa, glog i lawenda maja dzialanie

“uspokajajace, nagietek (zwlaszeza jesdli dodasz do wody takze troche
miodu) dobrze odzywia i nawilza przesuszong skdre, migta oczyszcza
zatoki, a lipa jest doskonala na przeziebienie | koi nerwy.
Fanki Orientu moga wyprébowac w kapieli tradyeyjnie stosowane
w hammamach (czyli fazniach) czarne mydlo. Np. francuskiej marki
spa Cing Mondes (do kupienia w perfumeriach Beauty Boutigue,
adresy na www. beauty-boutique.pl) zawiera 100 proc. oliwy z oliwek
oraz olejki cynamonowy, eukaliptusowy i cedrowy. Swietnie oczyszcza
skire, picknie pachnie i rozgrzewa. A najlepiej wybierz si¢ do spa
{(np. Farmona w Krakowie, www.farmonahotel.com) na scans peelin-
giem i okladem na cialo w prawdziwym orientalnym hammamic.m
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