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TUZITE PO WELLNESSE V POHODL{

DOMOVA? TU JE JEDNODUCHY
NAVOD, AKO NA TO!

Text: Gabriela Mohrova
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/1. Upravte si okolie

Dobre sa budete citit len vtedy, ak okolo vas zavladne hat-
monia a poriadok. To znamend, Ze ako prvé musite upratat.
Ci uz pretriedite kozmetické produkty a zbavite sa tych,
ktoré nepouzivate, alebo veci na polickach, je len na vas. Dé-
lezité je, aby ste sa v kuipelni citili prijemne. Toto docielite aj
vdaka vkusnym a praktickym doplnkom, ktoré len umocnia
zazitok z domaceho SPA. Co by to malo byt? Mékky kober-
cek, jemny uterak, zaujimava miska na mydlo, kozmetické
zrkadlo v $tylovom rdme, pohodlna deka ¢ vankas... Dalsi-
mi velmi oblubenymi kupelfiovymi doplnkami st kvety ale-
bo obrazy, vdaka ktorym bude tento priestor vyzerat Stylovo
a origindlne. Do svojej kupelne pridajte prvky, ktoré potesia

vSetky vase zmysly. O to sa postaraju aj aroma difuzeéry, (!2 Spré\rna atmosfeéra
svieCky, zaujimavé sosky ¢i nastenné dekoracie. Zakladom je vona Cistoty, zapalena sviecka, relaxac¢na hudba,

salka s vonavym Cajom. Vytvorte si okolo seba odzu pokoja,
stimte svetld, aby cela miestnost pésobila ttulne a upokojuju-
co, zapalte si oblubent vonavu sviecku. Prostredie a atmosfé-
ra je pre relax velmi dolezita. Vytvorte si priestor, kde si bude-
te mbct po kupeli [ahnut. Nezédlezi na tom, ¢i si zvolite postel
alebo pohodlnu podlozku na zemi, dolezité je, aby ste sa citili
prijemne. Vopred si pripravte okolo seba vSetko, ¢o budete
potrebovat - deku, uteraky, kozmetické pripravky, masky, na-
poje - a vypnite telefén. Napustite si plnu vanu horucej vody,
pridajte vonavu penu a par kvapiek oblubeného éterického
oleja. Idealne je len jemneé osvetlenie, ktoré docielite malou
stolnou lampou, a prijemna relaxa¢na hudba.
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8 . Zamerajte sa na véne

Aby bolo vase domace SPA naozaj jedinecne,
malo by to vo vasej kipelni prijemne vonat.
Okrem vonavej peny do kupela ti spravnu SPA
atmosféru dosiahnete pomocou aréma difuzé-
rov, do ktorych nalejete par kvapiek éterického 5 . Kozmetické proced ilry

- oleja. Idedlny je levandulovy, citrénovy alebo Podstatou SPA, ¢i uz domaceho alebo v Specidlnom zaria-
- mitovy. Prijemnu vonu vam zabezpecia aj vonné  deni, je relax tela aj mysle a rozne procedury. V pripade
svieCky. Esenciadlne oleje nikdy nekvapkajte do domaceho SPA vam urcite nebude stacit len napustena
. vane neriedené, musite ich predtym vania s vonavou penou. Vyskusajte aj rozne
* rozriedit, inak sa vytvor{ na hla- procedury, ktoré sa daju lahko absolvovat

Vonna sviecka, - dine mastny film. Citrénova
trava, rozmarin a pomaranc

aj v pohodli domova. Naneste si ple-

Do jednej lyzice kokosového oleja tovil masku, spravte si celotelovy

vam dodaju energiu pridajte 10 kvapiek esenciélneho. peeling, naparte si tvar s uterdkom
a zlepSia naladu, Esencilny olej mdzete zmiesat aj namocenym v teplom bylinkovom
levandula upokoj, s penou do kipela. Do jedného Caji, osviezte si okolie oci stude-
ruza a vanilka su kU pefa nepou ii’yajfe viac ako 10 Ilj}m].. pl’-itkﬂ]f]f]l §alé,tnvej Uhﬂrkj’...
vhodné pre dokona- kvapiek esencialneho gleja. S nieknl'k}’rnﬁ pomockami sa mozete

ly relax. lahko pustit aj do manikury a pedikury.

Urcite stoji za to vyskusat aj suchu masaz

/. Nen echajte sa rusit s jemnou kefou, vdaka ktorej sa uvolnite. Takouto mas3-
Chcete si domadce SPA dokonale vychutnat? zou podporite cirkuldciu krvi a lymfy, zmiernite prejavy
cana Nenechajte sa nikym a nicim rusit. Zatvorte za celulitidy, zlepsite pruznost pokozky a zaroven si spravite aj
sebou dvere do kupelne a vypnite si mobilny celotelovy peeling. Suchti masaz si robte este predtym, ako
- telefon. Domace SPA si uzijete naplno lenvtedy,  sa ponorite do teplej vane.

" ak vé4s nebude nié rusit. B
" E é. Masky na zjedenie '
. HYDRATACNA MASKA Z MEDU
. T4to maska z medu ¢istl a zdroveti hydratuje vasu pokoz-
ku. Med je jedna z najlepsich prirodnych ingredienciina :
n . domace pletove masky. Na celu tvar a dekolt naneste lyzi- :

o | . cu kvalitneho medu a po piatich minutach tvar oplachni- :
- tevlaznou vodou a premasirujte jemnou rukavicou.

. REGENERACNA BANANOVA MASKA

. Banany s( plné vitaminov, prospe$nych aj pre vasu plet.
¥ Vitamin A vyhladi a vybieli, B rozjasni, Ezaruéi redukciu
vrasok a draslik hydratuje! Ako na to? Rozpucte jeden

. zrely bandn na kaSu a naneste na tvar a dekolt. Nechajte
. pbsobit aspori 20 minut a potom opléchnite vlaznou vo-

. dou. Vysledok je zarudeny.

. KAVOVO-CUKROVY TELOVY PEELING

Zmiesajte 4 lyzice mletej kavy s 2 lyzicami hnedého cuk-

. ru, pridajte arganovy olej a trochu medu. VSetky prisady

. zmieSajte a vytvoreny peeling si vychutnajte v sprche. Ko-

. fein je velmi uzitoény pri zmierniovani priznakov celuliti- :

. dy, arganovy olej dodd pokozke hydratdciu a véeli med ju

. bude vyzivovat. Pokozku masirujte peelingom kriZivymi
pohybmi - Specialnu starostlivost venujte miestam, ktoré

. vykazuju znamky celulitidy. Peeling nasledne oplachnite
Bl - vodou. Vasa pokozka bude hladka a leskla. E
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