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WELLNESS

ISCete prosti
¢as? Cetudi
ga najdete,
razmisljate in
razmisljate,
kako ga boste
izkoristili? Oditi
v wellness
center ali se
prepustiti
uzivanju v
lastnem domu?
Na voljo so vam
cari sprosc¢anja
v prijetni topli
~ kopeli ...
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WELLNESS

Obc¢utite vonj cvetja

10

ne skrbi in problemi se kopicijo v vse ve¢ji meri, med-

tem ko njihova resitev ¢aka na boljse ¢ase ... Zmes-
njava, hitenje in pomanjkanje ¢asa so glavni problemi, s
katerimi se vsi soo¢amo in spopadamo.

Tempo modernega ¢loveka je zelo stresen. Vsakodnev-

Seveda je organizem tisti, ki trpi. Obcutek utrujenosti, iz¢r-
panosti, teZzave s spanjem ter kon¢no tudi kroni¢na utruje-
nost organizem privedejo do zadnjih mej zdrZljivosti.

Zakaj torej ne bi prostega ¢asa izkoristili za prijetno sprosca-
nje v kadi? Uporabite moc eteri¢nih olj v razli¢nih vonjev in
zaplavajte v osvezitev po napornem delovnem tednu. Aro-
mati¢ne kopeli so kot ustvarjene za sproscanje ...

Nekaj kapljic etericnega olja (najbolje stiri do osem kapljic)
vlijete v jabol¢ni kis ali mleko (lahko tudi med) in zlijete v
polno kad. Pomembno je, da voda ni prevroca, saj bo potem
manjkal ob¢utek osvezitve. Toplota vode mora biti zmerna,
najprimernejsa temperatura za kopeli z eteri¢nimi olji pa je
18-21°C.
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Za vecerno kopel je najbolje izbrati olje sivke, cedre ali po-
marance. Pa tudi jasmin kot olje ljubezni zagotavlja dober
vpliv. Sivka je izrazito sproscujoca, zato je Se kako dobra
izbira za kopel pred odhodom k pocitku. Sivka deluje spod-
budno na duha in organizem. Uporablja se Ze dolgo. Znano
je, da so stari Rimljani v kopeli vlivali prav sivkino olje. Ce
razmisljate o ¢utni kopeli, oz. o tisti za v dvoje, potem vseka-
kor napravite kopel iz roznega olja ali ylang ylanga. Ce Zelite
nekoliko bolj intenzivno kopel, ji dodajte olje evkaliptusa ali
rozmarina.

Seveda pri sprosc¢anju v kadi ne pozabite izkljuciti telefona,
prisluhniti primerni glasbi in se enostavno prepustiti kaplji-
cam vode ... Kopeli so idealen nacin za umirjanje napetosti
in tudi za regeneracijo organizma. Nikoli ne pozabite na dej-
stvo, da je telesu potreben pocitek ter da je za to zmeraj tre-
ba najti malo casa. Podarite telesu potreben mir in naredite
Zivljenje za trenutek lep3e, spros¢eno ...

Ce se odlotite za kopel v dvoje, ne pozabite na tiste majhne
romanti¢ne detajle, kot so listi vrtnic in disece svece. Glasba
je prav tako pomemben element.

Problemi s spanjem se lahko resijo s cvetno kopeljo kamili-
ce, ki deluje zelo sproscujoce in umirjajoce. Agrumi, kot so
limone, pomarance ali mandarine, imajo osveZujo¢o sadno
noto in se ne priporocajo za ve¢erna namakanja, ker dovaja-
jo energijo. Dobro pa je vedeti, da eteri¢no olje pomarance
obnavlja celice koze.

Pozabite na obveznosti in se prepustite ugodju v lastnem
domu. Verjamemo, da ni tezko najti vsaj malo ¢asa zase... &
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WELLNESS

Vzemite si vsaj
10 minut zase

Obremenjenost z obveznostmi
privede do slabega stanja
organizma. Ne pozabite nase!
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