LOSIN]
HOTELS
VIIIAS

Pretvorite svakodnevno tusiranje ili kupku u opustajuci
wellness dozivljaj

Za detoksikaciju organizma prilikom tusiranja naizmjeniéno upotrebljavajte vrucu i
hladnu vodu:

1. TuSirajte se toplom vodom jednu minutu, a zatim hladnom vodom 30 sekundi. Ponovite postupak
nekoliko puta.

2. Topla voda uzrokovat ¢e Sirenje krvnih Zila i pojacanu cirkulaciju, a hladna voda stezanje krvnih Zila i
smanjenje krvnog tlaka.

3. Ne zaboravite krenuti u smjeru od stopala prema gore kada se prebacujete s vruce vode na hladnu ili s
hladne vode na vruéu. Naizmjeni¢na upotreba vruée i hladne vode pospjesit ¢e cirkulaciju i razbuditi
vas, ali i ukloniti toksine iz tijela i smanijiti upalu misi¢a. Poku$ajte!

Opustite se uz savrSenu kupku:

1. Napunite kadu toplom vodom.

2. Dodaijte 2 Zlice maslinovog ulja i 2 Zlice meda te pola plocice sapuna na bazi glicerina.

3. Dodaijte latice ruza, nekoliko kapi eteri¢nog ulja (u nastavku vidjeti preporuke koje se odnose na razna
ulja, njihove uginke na zdravlje i kako ih kombinirati), zapalite mirisnu svijec€u i uZivajte u ¢arobnoj kupki
koja ¢e opustiti vaSe tijelo i vag um.

Kupka s Epsom soli

Alkalna kupka jednom tjedno ocistit ce cijelo vase tijelo i osloboditi ga od toksina:
- Dodajte oko 4 Zlice alkalne Epsom soli u kupku i odvojite vrijeme za uzivanje u njezinim ljekovitim
svojstvima.
- Ostanite 30 minuta u toploj vodi (maksimalna temperatura 37°C)

Alkalna kupka sa sodom bikarbonom

- U kupku dodajte 4 Salice sode bikarbone dok se kada puni vruéom vodom.
- Kada se voda malo ohladi (ali dok je jo$ vruéa), uzivajte u kupki 30 do 40 minuta te se potom obriSite
ru¢nikom.



- Ne ispirite tijelo i ne tusirajte se sve do idu¢eg dana.
Kupka s octom
Kupka s octom brz je nacin za postizanje kiselo-luznate ravnoteze u tijelu.

Vase je tijelo previse kiselo ako:

- Cesto morate duboko udisati kako ne biste imali osje¢aj da vam nedostaje kisika
- osjeéate peckanje prilikom odlaska na toalet

- imate ljepljivu kozu ili ako vasa koza izgleda Zuékasto

- vam se Cesto jede slatko

- osjecCate kiselinu ili zarenje u trbuhu

Kupke s octom odli¢ne su za izbacivanje viSka mokrac¢ne kiseline iz tijela. Osobito su pogodne za ublazavanje
bolova u zglobovima i zdravstvenih tegoba poput artritisa, burzitisa, tendinitisa i gihta:

- Dodajte 1 do 2 Salice stopostotnog jabu¢nog octa u toplu kupku.

- Provedite u kupki 40 do 45 minuta.



