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Rychla letni pedikura

Zacneéte uvnitr tela

Popraskana kuze na patach, plishova onemocnéni, zarustajici nehty a puchyrky jsou nejcastéjsim
problémem, se kterym se Cas od ¢asu musi poprat kazdy smrtelnik.

K tomu, abychom jim zamezili, staci myslet na dostatecnou hygienu, péci, kvalitni obuv, ale také
vyvazenou stravu.

Zadérky mohou byt zpusobeny nedostatkem vitaminu C, chybéjici vitaminy A a D se projevuji
suchymi a kfehkymi nehty, stejné jako nedostatek vitaminu H.Z mineral byste méli myslet na
prisun vapniku, horciku, zinku i zeleza.

Nalozte nohy do octa!

Doprejte svym unavenym noham teplou koupel nejlépe s primeési koupelové soli ¢i bylinek.Nic
nezkazite hermankem, levanduli, matou ani citronovou stavou. V takto pripravené lazninechte nohy
odpocivat alespon 15 minut. Pomize to zmékc¢it zrohovatélou kazi a 1épe ji tak odstranit. K tomu se
nejcastéji pouziva pemza, pilnik ¢i serezavac kize (specialni ziletka ¢i nozik). Existuji také specialni sady na
domadci pedikuru, ve kterych vSechna potrebna ,udélatka” najdete.



Bojujete-li s neprijemnym pocenim nohou, doprejte si nékolikrat tydne (nejlépe denné) koupel
nohou v odvaru z dubové kury ¢i Salvéje, lazni se soli z mrtvého more nebo v octové koupeli

Pro doladéni detailll pouZijte na zavér peeling, bud zakoupeny v obchodé, nebo peeling doméci vyroby:
1 IZice cukru, 1 IZice medu, 1 IZice olivového oleje. Jako obménu muzete vyzkouSet kokos, hrubou morskou
stl i mletou kavu.

Fantazii se meze nekladou! Potiebujete-li jenom rychlou vzpruhu po naro¢ném dni na podpatcich,
doprejte svym nozkam zabal v nastrouhané salatové okurce, do které muzete pridat nasekanou
cerstvou matu. Pokud naopak bojujete se studenymi nohami, prohrejte je v odvaru ze skorice.

Na detailech zalezi

Nehty na nohou Setrné zapilujeme do rovna a opatrné ocCistime.

Kuzicku kolem nezastrihujeme, ale zamackneme pomeranc¢ovym drivkem, olejovymi tyCinkami, nebo
specidlnimi nastroji na pedikuru.

Bojujeme-li se zadérami, potreme je mandlovym olejem ¢i citronovou stavou.
Nohy dobre promazeme - na nehty muzeme pouzit specialni vyzivny gel ¢i lak a olejovou tinkturu.

K promasténi nohou vyborné poslouzi obycejna vazelina, jeleni 14j i zazraky z kuchyné, napt. olivovy ¢i
kokosovy olej.

Findlni tresnicku na dortu predstavuje pouziti pestrobarevného laku, ve kterém budou nohy ladit s naSim
oblecenim.



