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Pielęgnacja  
całego ciała

Sprawdzone  
receptury

Porady

Relaks w zaciszu własnej łazienki i zabiegi 
jak w luksusowym salonie spa. aRomatyczne 

kąpiele, pachnące maseczki oRaz inne 
pRzyjemności, któRym nie można się opRzeć. 

piękno, zdRowie i Relaks na wyciagnięcie Ręki.

Książka Domowe spa prezentuje sprawdzone meto-

dy, które przyniosą ulgę i wydobędą naturalne piękno 

kobiecego ciała. Wśród nich znalazly się relaksujące 

zabiegi na całe ciało i wybrane partie, oraz receptury 

na peelingi, maseczki i inne kosmetyki, które bez trudu 

można przygotować, wykorzystując składniki jak miód, 

czy kawa. Wszystkie metody zostały opracowane, by 

zapewnić komfort różnym rodzajom skóry, i wszystkie 

można stosować w domu, używając ogólnodostęp-

nych produktów. 
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W
W niniejszej książce zamieszczamy wiele wska-
zówek na temat pielęgnacji oraz przepisów na 
preparaty upiększające – w większości przypad-
ków składniki do ich przyrządzenia bez proble-
mu da się znaleźć w domu: w szafkach kuchen-
nych, apteczce, ogródku i lodówce. Najlepsze 
efekty przyniesie regularne ich stosowanie, dla-
tego warto włączyć je do codziennej pielęgnacji, 
a od czasu do czasu zafundować sobie „dzień 
spa”, który w całości poświęcimy na niespieszny 
relaks, wyciszenie umysłu i dopieszczenie ciała. 
Jego plan może wyglądać następująco:

Przygotowanie
Nie ograniczaj się do kwestii kosmetycznych, 
zadbaj także o elementy relaksacji, ćwiczenia 
fizyczne i zdrową dietę. Zgromadź zawczasu 
wszystkie potrzebne składniki, uprzątnij ła-
zienkę, ustawiając w niej świece zapachowe 
(lepiej unikać kadzidełek, których dym szybko 
zaczyna działać drażniąco), przygotuj czyste 
ręczniki. Na co dzień otacza nas zazwyczaj 
mnóstwo ludzi, dlatego warto ten dzień spę-
dzić w samotności, wyłączając telefon, telewi-
zor i komputer. 

 
W dzisiejszych burzliwych, szybko zmieniających 
się czasach często czujemy się zestresowani, 
przemęczeni i przytłoczeni rzeczywistością. Do-
skonałym remedium na wszystkie te problemy jest 

znana od wieków sztuka spa (skrót ten oznacza „zdrowie 
przez wodę”), która pierwotnie obejmowała zabiegi pie-
lęgnacyjne i relaksacyjne wykorzystujące działanie wody. 
Obecnie termin ten stosuje się najczęściej w odniesieniu do 
pielęgnacji przy użyciu substancji naturalnych (ziół, olejków 
eterycznych, owoców, mleka, miodu itp.), kładącej nacisk na 
równowagę ciała i umysłu.

Wstęp
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Śniadanie 
Przygotuj sobie lekkie śniadanie, na 
przykład sałatkę owocową lub ulubione 
płatki. Nie jedz w kuchni – jeśli możesz, 
usiądź na balkonie lub w ogrodzie, 
albo… wróć do łóżka.
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2 Poranny rozruch
Zafunduj sobie półgodzinną sesję jogi 
lub wykonaj kilka ćwiczeń rozciągają-
cych i oddechowych. Nie chodzi o to by 
się zmęczyć – w końcu jesteś w spa, nie 
na siłowni.

orzeźwiający Prysznic
Po ćwiczeniach pora na prysznic – 
najlepiej naprzemienny ciepły i zimny, 
doskonale ujędrniający skórę i wspo-
magający walkę z cellulitem.

Maseczka na twarz
Wybierz jeden z przepisów podanych 
w książce w zależności od swojego ro-
dzaju cery.

Pedicure
Stopy to bardzo ważna, a często za-
niedbywana część naszego ciała. Za-
funduj im odprężającą kąpiel, peeling 
i odżywczą maskę. 
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