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Wstep

YV dzisiejszych burzliwych, szybko zmieniajgcych

SIE czasach czesto czujemy sie zestresowani,
przemeczeni | przyttoczeni rzeczywistoscig. Do-

. skonatym remedium na wszystkie te problemy jest
znana od wiekow sztuka spa (skrot ten oznacza ,zdrowie
przez wode”), ktora pierwotnie obejmowata zabiegi pie-
legnacyjne | relaksacyjne wykorzystujgce dziatanie wody.
Obecnie termin ten stosuje sie najczesciej w odniesieniu do
pielegnacii przy uzyciu substancji naturalnych (ziét, olejkdw
eteryeznych, owocow, mleka, miodu itp.), ktadgcej nacisk na

rownowage ciata i umystu.

W niniejszej ksiazce zamieszczamy wiele wska-
zowek na temat pielegnaciji oraz przepiséw na
preparaty upiekszajgce — w wiekszosci przypad-
koéw sktadniki do ich przyrzadzenia bez proble-
mu da sie znalez¢ w domu: w szafkach kuchen-
nych, apteczce, ogrodku i lodéwce. Najlepsze
efekly przyniesie regularne ich stosowanie, dla-
tego warto wigczy¢ je do codziennej pielegnaci,
~ aod czasu do czasu zafundowac sobie ,dzien
spa’, ktory w catosci poswiecimy na niespieszny
relaks, wyciszenie umystu i dopieszczenie ciafa.
Jego plan moze wygladac nastegpujaco:
i ‘m"

PRZYGOTOWANIE

Nie ograniczaj sie do kwestii kosmetycznych,
zadbaj takze o elementy relaksacji, cwiczenia
fizyczne i zdrowg diete. Zgromadz zawczasu
wszystkie potrzebne sktadniki, uprzatnij fa-
zienke, ustawiajgc w niej $wiece zapachowe
(lepiej unika¢ kadzidefek, ktorych dym szybko
zaczyna dziata¢ draznigco), przygotuj czyste
reczniki. Na co dzien otacza nas zazwyczaj
mnostwo ludzi, dlatego warto ten dzien spe-
dzi¢ w samotnosci, wytgczajac telefon, telewi-
zor | komputer.




SNIADANIE

Przygotuj sobie lekkie sniadanie, na
przyktad safatke owocowa lub ulubione
ptatki. Nie jedz w kuchni — jesli mozesz,
usigdz na balkonie lub w ogrodzie,
albo... wrd¢ do tézka.

PORANNY ROZRUCH
Zafunduj sobie pétgodzinng sesje jogi
lub wykonaj kilka ¢wiczen rozciggaja-

cych i oddechowych. Nie chodzi o to by i

sie zmeczy¢ — w koncu jestes w spa, nie

na sitowni.
ORZEZWIAJACY PRYSZNIC , y
Po ¢wiczeniach pora na prysznic — ‘
najlepiej naprzemienny ciepty i zimny, / l
doskonale ujedrniajgcy skore i wspo- g |
magajacy walke z cellulitem. <

MASECZKA NA TWARZ
Wybierz jeden z przepiséw podanych
w ksigzce w zalezno$ci od swojego ro-
dzaju cery.

PEDICURE

Stopy to bardzo wazna, a czesto za-
niedbywana czes$¢ naszego ciata. Za-
funduj im odprezajaca kapiel, peeling
i odzywczg maske.
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