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pokieruj woda

Jak podczas upatéw zapewnié sobie energi¢ i dobry nastrdj na caty dzien? Najlepiej jest rozpoczac poranek od kapieli
pod strumieniem chtodnej wody. Nic nie pobudza nas tak do dziatania jak szybki, zimny prysznic.

Trzy minuty po§wigcone rano na orzezwiajaca kapiel to recepta na zdrowie i doskonate samopoczucie. Niska
temperatura, w potaczeniu z odpowiednio dobranym strumieniem wody, regeneruje mi¢snie, uj¢drnia skére i ma
doskonaly wptyw na nasz nastréj. Poczatkowo przekonanie si¢ do chtodnych kapieli moze by¢ trudne. Na szczgscie, na
pozytywne efekty nie trzeba dlugo czekaé, a podczas upalnych dni chwila ochtody pod zimnym strumieniem to czysta
przyjemnos¢.

Dawka orzezwienia

Upalne lato sprawia, ze coraz czgsciej rezygnujemy z dlugich kapieli w wannie na rzecz szybkiego ochtodzenia pod
prysznicem . To nie tylko spos6b na zaoszczedzenie czasu poswigcanego na codzienng higieng, ale takze na obnizenie
rachunkéw. Podczas szybkiego natrysku zuzywamy nawet 3 razy mniej wody niz relaksujac si¢ w wannie. Zimny
prysznic, ktéry nie przekracza 18°C, powinien trwaé od 2 do 5 minut. Tyle czasu wystarczy na higieng, a jednoczesnie
nie wyzigbi naszego organizmu. Chtodna kapiela, czyli taka w temperaturze od 24°C do 30°C, mozemy rozkoszowaé
si¢ dluzej. Strumien kierujmy, rozpoczynajac od stép az po wyzsze partie ciata. Mozemy takze naprzemiennie polewac
sie¢ zimng i ciepta woda — to doskonaly sposéb na poprawe napigcia skory i zwigkszenie jej elastycznosci.

Masaz woda

Niska temperatura w polaczeniu z odpowiednio dobranym strumieniem wody jest wykorzystywana w medycynie,
rehabilitacji, a nawet w praktyce jogi. Kazdy z nas moze takze zafundowac sobie taki zabieg we wtasnej tazience.
—Jesli zalezy nam na funkcji hydromasazu mozemy zdecydowac si¢ panel natryskowy lub zestaw podtynkowy
wyposazony w gtowice do masazu wodnego — méwi Katarzyna Dietrich z firmy Deante , producenta wyposazenia
fazienek — Wybierajac ten drugi wariant, rozmiesémy poszczegdlne dysze na odpowiedniej wysokosci, czyli takiej, aby
optymalnie masowaly kark, plecy oraz uda.

Podczas gdy hydromasaz zadziata pobudzajaco na nasz organizm, przyjemne chwile relaksu zapewnia strumien
deszczowni. - To bardziej odprezajace i naturalne doznanie, ktére poréwna¢ mozna do kapieli w strumieniach letniego
deszczu — dodaje Katarzyna Dietrich - Dostgpne na rynku zestawy i panele natryskowe pozwalaja cieszy¢ sie
réznorodnym cis$nieniem wody i dopasowac intensywno$¢ kapieli do naszego nastroju.

Dla zdrowia, dla urody

Wtasciwosci lecznicze zimnej wody cenione byly juz przez nasze babcie. Bezsennos¢, zylaki czy apatia — podobno na
te dolegliwos$ci nie ma nic lepszego niz pobudzajacy prysznic. Chtodna kapiel to wazna profilaktyka choréb krazenia.
Zimno zw¢za naczynia krwiono$ne i pobudza pracg serca. To sprawia, Ze jest popularnym sposobem na hartowanie

organizmu i zwigkszenie jego odpornosci. Codzienny prysznic w niskiej temperaturze ma zbawienny wplyw na nasze
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zdrowie oraz pomaga zachowa¢ takze urodg. Masaz zimnym strumieniem spowalnia proces starzenia, wygtadza i
ujedrnia skére¢. Stosujac naprzemienne, mocne prysznice ciepta i zimng wodg walczymy takze z celluitem. Wreszcie,
taka kapiel doskonale wplywa na nasz nastrdj i pobudza nas do dziatania. Na co wigc dluzej czekac?
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