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My Home 1s my Spa

Ein verregnetes Wochenende oder ein ungemiitlich
kalter Sonntag sind perfekt geeignet fiir einen
Wellness-Tag zu Hause. STYLE.DE verrit die
besten Wellness- und Beauty-Tipps fiir Ihr eigenes
Spa. Plus: Wo Sie die besten Wellness-Produkte
online bestellen kinnen

Tschuss, Welt! Die wichtigste Voraussetzung flr ginen
Wellness-Tag zu Hause ist Ruhe. Also Termine verschieben,
alle Telefone und auch die Haustirklingel fiir einige Stunden
abschalten. Stellen Sie im Wohnzimmer und im Bad Duftkerzen
aufund legen Sie CD's mit Entspannungsmusik auf.

Der beste Start: Das Wohnzimmer kraftig durchliften. Und
dann wird der Kreislauf gepowenrt: Ein groies Handtuch auf
dem Boden ausbreiten, im Schneidersitz Platz nehmen und tief
durchatmen. Dann den Bauch einziehen und die Arme nach
oben recken, der Racken soll dabei richtig gestreckt werden..
Anschliefend ein paar kurze Kniebeugen mit weit gedfineten
Beinen machen und Sit-ups.

Jetrt wird relaxt: Das Wellness-Programm setzen Sie am
pesten im Badezimmer mit einem Karperpeeling fort. Es befreit
die Hautvon trockenen Schippchen und regt den Stoffwechsel
an. Anschlieftend gdnnen Sie sich ein Aromabad oder eine
ausgiebige Dusche. Damit die Haut nicht austrocknet, sollte
das Wasser nicht warmer als 37 Grad C sein und das Bad
nicht langer als 20 Minuten dauern. Danach den Kdrper mit
einem Ol oder einer Lotion out eincremen. Hals und Dekolleté
haben eine spezielle Pllegecreme verdient.

Ein Haar-Spal Wahrend Sie baden, kinnen Sie die Zeit auch
wunderbar nutzen, um eine Haar-Maske uoder spezielle Kur
einwirken zu lassen.

Gutes fiirs den Teint. Mach dem Baden ist die Gesichtshaut
bestens auf eine Maske vorbereitet, denn alle Poren sind
gedffnet und nehmen pflegende Substanzen besonders gut
auf. Maske etwa 20 Minuten einwirken lassen und mit
lauwarmem Wasser abnehmen.

Dariber freuen sich die Fulte! Zuerst bekommen sie eine
Massage: Dricken Sie jeden einzelnen Zeh und kneten Sie
dann den Fulzballen sanft durch. Formen Sie nun eine Faust,
driicken Sie die Fingerknéchel gegen die Fultsohle und
streichen Sie sie mehrere Male von den Zehen bis zur Ferse.
Anschliefend nehmen Sie ein etwa zehnmindtiges Fultbad
und cremen die Fifte danach gut ein.

Entspannung fir die Seele. Zum Abschluss kuscheln Sie sich
in lhren Lieblings-Bademantel und trinken Sie einen heilten
Wellness-Tee auf dem Sofa.

Alles fur lhren Wellness-Tag zu Hause
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Im STYLE.DE Labelfinder
eingeben und finden!
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MIT DER KRAFT
DER NATUR

Die .Body Sleek Hydrating
Lotion® von Ole Henriksen
pflegt die Haut mit
Aprikosendl und Aloe Vera
(355 ml € 50 - dber
www. atoutcosmetics.com)
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