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Doprejme si relaxacni koupel

Vyzkousejte tyto domaci koupele:

Medova koupel na télo, vlasy i oblicej

Do vany nalijeme 1 az 2 litry mléka a pridame nékolik 1zic medu. V misce si pak smichdme med, Zloutek a
1zicku olivového oleje a tuto smés vetfeme do vlast. Obli¢ej si potfeme medem, ktery napred rozpustime
ve trosce horkého mléka (aby se 1épe nanésel). Ponorime se do vany a relaxujeme tak dlouho, dokud je
nam prijemné.

Kakaovo-kokosova koupel

Pro ty z vas, které rady experimentujete, mame recept na kakaovo-kokosovou koupel, ktera vaszarucené
prijemné naladi. Jak na to? Smichame 2 1Zice neslazeného kakaa se 150 ml kokosového mlékaa 2
hrnkem pény do koupele (nejlépe zcela neparfémované). Po dikladném rozmixovéni vlijeme primo do
horké vody. Po této koupeli se nezapomeneme osprchovat.

Koupel proti celulitideé

Celulitida trapi v dnes$ni dobé nejednu zenu. Na zlepSeni lymfatického obéhu si proto do horké koupele
nakapeme éterické oleje, které prokrvuji, aktivuji tok lymfatickych tekutin, napomahaji
odstranovat otoky a vylucovat toxické produkty latkové vymeény z téla VyzkouSet muzeme napriklad
nékolik kapek rozmarynového, vaviinového, skoricového nebo jalovcového éterického oleje



Povzbuzujici morska koupel

Slana voda zbavi télo Ginavy a prijemné osvézi. Nemusime se bat toho, Ze by morska sul prili$ vysusila
nasi pokozku, jelikoz morska stl ve spodnich vrstvach kiize vaze vodu a proto nase pokozka zustane
hydratovand a vla¢na. Koupel rovnéz vyplavuje z téla Skodliviny a organismus prijima minerdlni latky.
Néavod: hrnek morské soli vsypeme primo do horké koupele.

Uvolnujici koupel

Smeés listu brizy, medunky a levandule spatfime horkou vodou a v$e pak vlijeme do horké vany. Tato
koupel mé zklidnujici icinky, pomaha pri nervovych onemocnénich, revimatizmu a srdec¢nich
potizich.

Koupel pri stresu a vypeéti

Smichame si matu peprnou, medunku lékarskou, trezalku teckovanou a borovicové vyhonky Dame
do vrouci vody a poté prelijeme do horké vany. Tato koupel pusobi zklidhujicim efektem na nas nervovy
systém a posiluje ho. Zaroven pusobi lehce sedativné a pomaha proti nespavosti

Obecné rady pro relaxacni koupele:

* Teplota vody koupele by méla byt kolem 38°C.
* Koupel by méla trvat zhruba 20 minut (déle jak 30 minut nedoporucujeme).

Pri koupeli ponorime celé télo pod vodu.

Vsechny starosti hodime za hlavu a snazime se myslet jen na samé prijemné véci

(napriklad na nikym a ni¢im neruSenou dovolenou u more).

* Pro uplné zklidnéni si muzeme pustit né¢jakou relaxacni hudbu (napriklad zpév
ptaku nebo Suméni more), ale radéji jen velmi tiSe.

* Koupel provadime nejlépe pred spanim, aby méla nase pokozka i mysl Cas
béhem noci regenerovat.

* U¢inky horké vody miizeme podporit barevnymi svétly - dnes naptiklad

existuji specialni sprchové hlavice, které méni barvy nebo svételné zdroje

zabudované primo ve vané. O chromoterapii neboli terapii barvami jsme psali vice

v nasem drivéjsim c¢lanku ZDE


https://www.coopclub.cz/jak-na-nas-pusobi-barvy/3547

