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Die Sinne erfrischen,

Der Samstag wird zum Pflege-
und Aufbau-Tag. Da können Sie
mit viel Muße ausprobieren, was
neue Energie und Fdsche bringt.
Dt'n Blick strahler lassen Sie
kiegen morgens die Augen kaum
auf.2 Ein Zaubermittel hilft:
Uberbdhen Sie zwei Teebeutel
Schwarztee, haltel sie kurz
unter kaltes Wasser, drücken sie
leicht aus. Legen sie als Kom-
pressen aufdieAugen und träu-

men noch zehn Minuten lang:
Der Teeaufguss wirkt Wunder.
Eiskalt aufTouren kotnmen Eine
kalte Dusche macht hellwach
und stärkt das Immunsystem.
Raffinierte Variantei geeistes
Duschgel. Daftir lassen Sie das
Gel in Eiswürfelbehältern ge-
fäercn. Stellen zwei, drei Wür-
fel in einem Schälchen bereit,
brausen sich schön warm ab
und seifen sich dann mit dem

haus.de/bad:So planen Sie lhre Bade-Oase

Eisgel ein: wohlige Schauer ga-
rautiert, Weiter geht's im Wech-
selbadi heiß nachduschen, so
lang Sie mögen, und die Zere-
monie mit einem kalten Strahl
beenden. Jetzt sind Sie taullisch !
Bocly t:t So.rl vitalisieren Wenn
Kristallkömchen die Haut mas-
sieren, wird sie garantiert früh-
lingsschön: Totes-Meer-Salz vom
Drogeriemarkt ist eine wirksame
Grundlage ftir ein selbst an-
gerührtes Köryerpeeling. Sie
mischen es mit Mandelöl: Geben
Sie so viel 0l zum Salz, bis die
Masse eine zähflüssige Konsis-
tenz hat. Mit leichtem Druck gut
in die Haut einrnassieren und
unter der Dusche abspülen.
Ein l jr laübsgesicht zaubern
Wollen Sie aussehen wie nach
einem Ausflug im Mai? Reiben

+ EXTRATIPP +
Träumen Sie vom Wellness-

Bad? Das Famil ienunter-

nehmen F. Frey ist auf ind i-

viduel le Wohlfühl-Bäder

spezial isiert.  Einen ersten

Eindruck gibt der,,Bäder-

garten" im bayer. Altus-

r ied. Tel. 0 B3 73198 79 70.

www.friedwill-f rey.de
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Hochgefühl: sich den
Rücken einseifen zu
lassen und dabei sanft
massiert zu werden.
Eininqerautet Massa-

!lHni,"r,ur, io,st
7 für wohliges Plickeln,
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Sie lhre Hände warm, streichen
mit den Fingerkuppen mehrmals
von der Stirnmifte zu den Seiten
- das glättet die Stirn und die
Gedanken. Von der Nase aus
über Nasenflügel und Wangen
streichen, vom Kinn über den
Unterkiefer zu den ohren. Zum
Schhrss legen Sie die Hände für
kurze Zeit auls Gesicht. Und
gönnen sich dann eine Feuch
tigkeitsmaske: Sie verrühren zwei
Esslöffel Natudoghun mit einem
Esslöffel Traubenkemö1, vertei
len die Creme auf Gesicht und
Hals. Nach einer Vie(elstunde
spülen Sie sie lauwarm ab.
\  l l ( '  \  r f r ( '  \  oJ r  \  i . l t  \ t r r ( i r  l  Wer

mit seinem Partner einen Glücks-
gdfT getan hat, bekommt eine
Extraportion Streicheleinheiten :
ein€ Rückenmassage. Massieren
kannjeder nur ein Tabu gibt s
dabeii nie an die Wirbelsäule
gehen! Weil Matratzen nachge
ben, polstern Sie den Fußboden
mit Decke und Handtuch. Die
Profi-Lösung ist eine Relax-Lie-
ge fürs Wellness-Bad {gibt's z. B-
von Hoesch). Verreiben Sie Jojo-
ba oder Weizenkeimöl zwi-
schen den Händen, massieren
vom Kopfende aus den Schul-
terbereich, stets von innen nach
außen. Und streichen danach
von den Schulterblätten aus

mit beiden Händen rechts und
links von der Wirbelsäule zur
Tail le - bis der andere schnurn.
[){ 'n Srll\\ UIg rflt i i ]r( r Tanz mal
wieder! Ziehen Sie die Schuhe
aus, drehen Ihre Lieblingsmusik
laut und legen los: quer durch
die gesamte Wohnung. Rütteln,
schütteln und drehen Sie sich,
dass die Haare fl iegenl

ffilElrtll,lltßl
Noch müde? Ein

Senf-FuBbad macht

munter. 3 TL Senf

mit Wasser verrüh-

ren, in eine Wanne

mit warmem Wasser

geben. Und hundert

Rosenblätter darauf

schwimmen lassen.
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