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Naparte si nohy a bude po rymeé!

Co budeme potrebovat?

*® kybl ¢i lavor
® horkou vodu
* teplé ponozky

Postup:

1. Do lavoru napustte co nejvice horkou vodu. Musi byt tak horka, jak snesete,
ale idedlni je opravdu ¢im vice, tim lépe.

2. Vedle do konvice si pripravte jesté dalsi horkou vodu, abyste stale mohli prilévat a
udrzovali nohy v teple.

3. Nohy vlozte do nadoby a odmérte si dvacet minut, ne déle! Jakmile citite, ze voda
chladne, prilijte trochu nové horké.

4. Po dvaceti minutdch nohy dukladné osuste, nasadte si teplé ponozky a nejlépe
se celi zabalte do perin.

Spodni koncetiny vedou teplo, ale i chlad do celého téla. Proto skrz né nejsnaze nastydneme. Alediky teplé
lazni se celé télo uvolnuje a spusti rymu z téla ven, coz poznate okamzité. Tento proces opakujte kazdy



vecer pred spanim a za par dni ucitite rozdil!



