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Hochgefiihl: sich den
Riicken einseifen zu
lassen und dabei sanft
massiert zu werden. 4

Die Sinne erfrischen

Der Samstag wird zum Pflege-
und Aufbau-Tag. Da kinnen Sie
mit viel MuBe ausprobieren, was
neue Energie und Frische bringt.
Den Blick strahlen lassen Sie
kriegen morgens die Augen kaum
auf? Ein Zaubermittel hilft:
Uberbrithen Sie zwei Teebeutel
Schwarztee, halten sie kurz
unter kaltes Wasser, driicken sie
leicht aus. Legen sie als Kom-
pressen auf die Augen und trau-

men noch zehn Minuten lang;:
Der Teeaufguss wirkt Wunder.

Eiskalt auf Touren kommen Eine
kalte Dusche macht hellwach
und starkt das Immunsystem.
Raffinierte Variante: geeistes
Duschgel. Dafiir lassen Sie das
Gel in Eiswiirfelbehéltern ge-
frieren. Stellen zwei, drei Wiir-
fel in einem Schilchen bereit,
brausen sich schén warm ab
und seifen sich dann mit dem

Eisgel ein: wohlige Schauer ga-
rantiert. Weiter geht’s im Wech-
selbad: heiB nachduschen, so
lang Sie mogen, und die Zere-
monie mit einem kalten Strahl
beenden. Jetzt sind Sie taufrisch!
Body &t Soul vitalisieren Wenn
Kristallkérnchen die Haut mas-
sieren, wird sie garantiert friih-
lingsschén: Totes-Meer-Salz vom
Drogeriemarkt ist eine wirksame
Grundlage fiir ein selbst an-
gerithrtes Korperpeeling. Sie
mischen es mit Mandel6l: Geben
Sie so viel Ol zum Salz, bis die
Masse eine zdhfliissige Konsis-
tenz hat. Mit leichtem Druck gut
in die Haut einmassieren und
unter der Dusche abspiilen.

Ein Urlaubsgesicht zaubern
Wollen Sie aussehen wie nach
einem Ausflug im Mai? Reiben

+ EXTRATIPP +

Trdumen Sie vom Wellness-
Bad? Das Familienunter-
nehmen F. Frey ist auf indi-
viduelle Wohlfiihl-Bader
spezialisiert. Einen ersten
Eindruck gibt der ,Bader-
garten” im bayer. Altus-
ried. Tel. 083 73/987970.
www.friedwill-frey.de

. TR haus.de/bad: So planen Sie lhre Bade-Oase
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Sie Thre Hiande warm, streichen
mit den Fingerkuppen mehrmals
von der Stirnmitte zu den Seiten
- das glittet die Stirn und die
Gedanken. Von der Nase aus
iiber Nasenfliigel und Wangen
streichen, vom Kinn iiber den
Unterkiefer zu den Ohren. Zum
Schluss legen Sie die Hiinde fiir
kurze Zeit aufs Gesicht. Und
gonnen sich dann eine Feuch-
tigkeitsmaske: Sie verrithren zwei
Essloffel Naturjoghurt mit einem
Essléffel Traubenkerndl, vertei-
len die Creme auf Gesicht und
Hals. Nach einer Viertelstunde
spiilen Sie sie lauwarm ab.

Alle viere von sich strecken Wer
mit seinem Partner einen Gliicks-
griff getan hat, bekommt eine
Extraportion Streicheleinheiten:
eine Riickenmassage. Massieren
kann jeder - nur ein Tabu gibt's
dabei: nie an die Wirbelsdule
gehen! Weil Matratzen nachge-
ben, polstern Sie den FuBboden
mit Decke und Handtuch. Die
Profi-Losung ist eine Relax-Lie-
ge fiirs Wellness-Bad (gibt’s z. B.
von Hoesch). Verreiben Sie Jojo-
ba- oder Weizenkeimol zwi-
schen den Hinden, massieren
vom Kopfende aus den Schul-
terbereich, stets von innen nach
auBen. Und streichen danach
von den Schulterblittern aus

mit beiden Handen rechts und
links von der Wirbelsidule zur
Taille - bis der andere schnurrt.
Den Schwung erhthen Tanz mal
wieder! Ziehen Sie die Schuhe
aus, drehen Ihre Lieblingsmusik
laut und legen los: quer durch
die gesamte Wohnung. Riitteln,
schiitteln und drehen Sie sich,
dass die Haare fliegen! —»

Noch miide? Ein
Senf-FuBbad macht
munter. 3 TL Senf
mit Wasser verriih-
ren, in eine Wanne
mit warmem Wasser
geben. Und hundert
Rosenblatter darauf
schwimmen lassen.




