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pokieruj woda

W pogoni za codziennymi obowiazkami, kazda chwila poswigcona na relaks jest luksusem. Nie kazdy moze
wygospodarowac czas i pieniadze na wyjazd do ekskluzywnego osrodka wellness. Jednak nic nie stoi na przeszkodzie,
aby urzadzi¢ prywatne SPA w zaciszu wlasnej tazienki.

Zalety kapieli i wypoczynku w wodzie doceniali juz starozytni Rzymianie. Mimo, ze ci¢zko dzi§ poréwnywac
tamtejsze taznie do wspodtczesnych osrodkéw odnowy biologicznej, to one staty si¢ inspiracja dla idei SPA. Uzywany
dzi§ akronim pochodzi od wyrazenia ,,sanus per aquam”, ktére okreslato zabiegi lecznicze, relaksacyjne i pielegnacyjne
w termach, a oznaczato po prostu ,,zdrowie przez wodg”. Jak nieustannie aktualna jest ta filozofia udowadnia olbrzymia
popularnos¢ parkéw wodnych i osrodkéw SPA. Masaze, kapiele, aromaterapia, sauna, zabiegi pielegnacyjne na twarz i
ciato — to tylko niektére z ich atrakcji. Nie musimy jednak poswigcac catego weekendu, wydawac oszczednosci i
wyjezdzaé do oddalonego uzdrowiska, aby zaznac relaksu i zadba¢ o zdrowie. Wtasna tazienka, przy odrobinie
inwencji i dobrych checi, moze stac sig niczym ekskluzywny osrodek SPA.

Strefa zdrowia

Relaks i poprawa kondycji ciata dzieki kapielom wodnym to podstawa filozofii SPA. Dlatego praktycznie w kazdym
osrodku mozemy korzysta¢ z dobroczynnego wptywu jacuzzi albo biczy wodnych. Hydromasaz pobudza krazenie,
uelastycznia i ujgdrnia skére. To wspaniate rozwiazanie dla oséb, ktére chca wymodelowac sylwetke, pozby¢ sig
cellulitu lub skutecznie zwalczy¢ powracajacy bol migsni. We wlasnej fazience takze mozemy sprawié, ze zwykly
prysznic przemieni si¢ w niezwykle relaksujace doznanie. Pomoga nam w tym zaprojektowane specjalni e pod tym
katem panele natryskowe, wyposazone w stuchawki, deszczownie oraz dysze, pozwalajace regulowac rodzaj
strumienia, nat¢zenie i ciSnienie wody. - Dysze do hydromasazu rozmieszczone sa w ten sposob, aby optymalnie
stymulowac receptory na catym ciele - wyjasnia ekspert Katarzyna Dietrich z firmy Deante, producenta wyposazenia
tazienek i kuchni - Taka kapiel dziata podobnie jak masaz biczowy, odprgza nasze ciato i pomaga radzi¢ sobie z
dolegliwosciami bélowymi — dodaje Katarzyna Dietrich. Sterujac temperaturg i rodzajem strumienia, mozemy albo
ukoi¢ nasze nerwy albo zafundowac sobie zastrzyk pozytywnej energii. Chtodna kapiel, czyli od 24 do 30°C, pobudza i
pomaga zwalcza¢ apati¢ i problemy z koncentracja. Z kolei prysznic w wyzszej temperaturze odprgza, niweluje stres i
napigcie mig$niowe oraz tagodzi b6l migsni. Pamigtajmy jednak, ze osoby majace problemy z nadci$nieniem,
pekajacymi naczynkami powinny ostroznie korzysta¢ z goracych kapieli. Najlepsze efekty ujedrniajace i poprawiajace
kondycje skéry przynosi naprzemienne polewanie si¢ ciepla i zimng woda.

Chwila dla urody

Prywatne SPA nie moze odby¢ si¢ bez odpowiednich zabiegdw pielggnacyjnych. Na szczgscie dostgpne w drogeriach
kosmetyki i akcesoria do masazu pozwola nam samodzielnie przeprowadzi¢ kompleksowy rytuatl. Przed kapiela warto
zrobié peeling catego ciata. Kosmetyk rozprowadZzmy za pomoca dtoni lub specjalnej rekawicy. Zacznijmy od stép,
kolistymi ruchami kierujac si¢ w kierunku serca. Biorac prysznic lub napelniajac wanng, zdecydujmy si¢ na
aromaterapeutyczne kosmetyki do kapieli, ktére pozwola nam w petni si¢ zrelaksowac. Po masazu przychodzi kolej na
odzywienie skory. Wybierzmy odpowiednig dla naszej cery maseczke, a na koficu nawilzajacy balsam. Mozemy
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wybrac¢ dostgpne na rynku gotowe produkty lub skorzystac z przepiséw naszych bab¢ na domowa pielggnacjg. Nie
zapominajmy, ze kompleksowy rytuat SPA obejmuje takze stopy, dionie i paznokcie. Po§wigémy im wigcej czasu,
robigc staranny manicure i pedicure.

Miejsce relaksu

Projektujac domowe SPA pamigtajmy, ze wystrdj wngtrza ma wpltyw na nasze samopoczucie. Dlatego zaprojektujmy
salon tazienkowy z dbatoscia o dodatki, aby catos¢ stanowita harmonijne i estetyczne polaczenie. Uwazajmy jednak na
nadmiar elementéw, ktére potrafia rozprasza¢ nasza uwagg. Podczas kapieli zadbajmy o odpowiedni nastréj. Wiaczmy
ulubiong muzyke relaksacyjna, wlejmy do kapieli kilka kropel aromatycznego olejku, zapalmy zapachowe $§wiece. Ich
blask, w odréznieniu od sztucznego $wiatta zaréwek, skutecznie ukoi nasze nerwy. Wygospodarujmy trochg czasu
tylko dla siebie, wylaczmy telefon i zapomnijmy o wszystkich problemach. Stwérzmy z tazienki prywatny azyl, a nasze
domowe SPA bedzie réwnie relaksujacym doznaniem, co wyjazd do profesjonalnego osrodka.
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