‘ SEELENBALSAM

Nehmen Sie sich Zeit flr
die Sauna! Nirgends wirken
lhre Schénmacher besser

HEISSE LUFT

Zunachst einmal ist Saunen einfach gesund,
Der Grund: Regelmaiges Schwitzen. vor allem
in der kalen Jahreszeit, stirkt die Abwehririfte.
Die heifte Saunalult Bast die Korpertemoearatur
auf circa 38,5° C ansteigen und schwindalt doem
Zentralnervensysiem Fiebar vor Das mabili-
sierl Abwehratoffe. Der Wechsal von helfl aul
kall regl den Stottwechsel und dio Durchblu-
tung an: Giftstoffe werden aus dem Kirper ab-
transportiert, das Immunsystem angekurbell
Aufierdormn wirkl die Sauna als Schdnmacher:

1 Wirkt anregend:
Bodyoil Aphrodite® von
Dorissima Cosmetics

2 Salzpeeling ,Salt Rub*
von Origins entfaltet sein
Aroma in der Sauna
besonders gut 3 Peelt
und belebt mil Minera-
lien: _Gel Exfoliani pour
le Corps™ von Sisley

4 Erfrischend: Duschgel
~SeaFoam Wash* von
Estée Lavder 5 .Gom-
mage Action Biologique®
von Yves Saint Lauren!
exfoliert ohne Schigif-
partikel & Schimmer fir
den Kbrper: _Hydra Re-
flets du Corps™ von
Christian Dior 7 _Beauté
des Pieds® von Decléor
pliegt FoBe seidenweich

WECHSELBADER

Zum besonderen Aroma-Edebnis wird die
Sitrung durch Aufgisse mit therischen
Olen (z. B. von Primavera Life). Die Essenz
in verdinntor Fomm aul die Steine geben und
den aufsteigenden Wasserdampl mit dem
Handtuch im Raum vertoilon. Die Sauna orst
dann verlassen, wenn das Wasser verduns-
tot ist, um dio Wirkung dor Arcmoen voll aus-
ruschéplen. Nun beginnt die Abklhlung.
Am oMektivatlen ist oin Eisbad, in das Un-
vorfrorene cinschlislilich Kopl abtauchon,
Jo kilior das Wassor isl, desio kKlamor wird
dor Kopf! Darauf folgt die Ruhephase, die
genauso wichtig kst wio das Schwitzon und
mindostons 15 Minuton dawvoemn sollte. Nach
einor letrton Dusche don Kdrpor anschiie-
Bored it Arcmadl odor Feuchtighoitalotion
massionen, das Gosichil mit ainor relchhalti-
gon Maske und anschliobonder Pfloge vor-
wohnon. Ganz wichtig: Das Trinken jotzt
nicht vergessaen, denn der Kérper hat circa
einen bis andoerthalb Liter Fldssighkolt vor-
loren! Trinken sollte man Gbrgens wirklich
nur am Schiuss, Whhrond der Rubephasaen
wire der Entschlackungsprozess goston.
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