Entspannende

K réiuterbiider

fiir die Weihnachtszeit
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Wie wire es zum Beispiel mit

einem ausgedehnten Spaziergang
in der winterlichen Natur? Das tut
nicht nur der Gesundheit gut, sondern
hilft auch dabei, den Kopf freizube-
kommen. Anschlieflend garantiert ein
heifles Bad Entspannung pur, insbeson-
dere wenn Badesalze oder itherische
Ole zum Einsatz kommen. Das Kriu-
terbad wirke in doppelter Hinsiche.
Die Wirkstoffe werden tiber die Haut
aufgenommen und gelangen tiber die
Atemluft in unseren Korper.

Waissenswertes zu Kriuterbadern

Die Wirkung eines Kriuter-Ge-
wiirzbades ist vielseitig. So konnen
Sie beispielsweise ein Krauterbad

zur Entspannung nehmen oder ein
anregendes Bad, das die Lebensgeister
wecke. Sie haben die Moglichkeit,
mit einem wohltuenden Kriuterbad
Gliederschmerzen zu lindern oder
einer Erkiltung vorzubeugen.
Kriuterbider helfen schon seit der
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o Weibnachten naht! Der Countdown zum
o*  Weihnachtsfest lauft! Gerade in den letzten
Wochen vor den Feiertagen herrscht bei vielen Hektik
und Stress. Sie wissen nicht, wo Ihnen der Kopf steht?
Dann sollte man sich doch auf die besinnliche Zeit
vorbereiten und eine Auszeit nehmen.

Antike bei der Entspannung und Lin-
derung vieler Beschwerden, trotzdem
sollten einige Punkte beachtet werden.
Die Dauer eines Kriuterbades sollte

20 Minuten nicht iiberschreiten. Zu
langes Baden kann unter Umstinden zu
Kreislaufbeschwerden fithren und auch
den Wohlfiihleffekt zunichtemachen.
Auch sollte sichergestellt werden, dass
die Wassertemperatur zwischen 35 °C
und 37 °C liegt. Zu hohe Temperaturen
konnen dafiir sorgen, dass der Korper
cher miide wird und damit ein entspan-
nender Effekt ausbleibt. Ebenso verliert
die Haut bei hohen Temperaturen
wertvolle Fette. Grundsitzlich sollte
nicht mehr als zwei Mal die Woche
gebadet werden. Meist wird zudem
empfohlen, nach dem Kriuterbad
direke zur Nachtruhe tiberzugehen.
Kriuterbider sollten immer nur
unterstiitzend angewendet werden.

Bei linger anhaltenden Beschwerden,
sollte immer ein Arzt zu Rate gezogen
werden, um schlimmere Erkrankungen
auszuschliefen.
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Damit Sie in der Weihnachtszeit die
die passende Bademischung fiir sich
ganz einfach herstellen konnen, stelle
ich Thnen zwei meiner Lieblingsbade-

salzvarianten vor.

Weiﬁnacﬁflicﬁes Winter
Cewitr3~Padesalz

mit entspannender Wirkung

Die angegebene Menge reicht jeweils
fiir ca. 10 Béder, fiir ein Vollbad wer-
den etwa 100 g des Badesalzes benditigt.

750 g reines Meersalz zur Entgif-
tung, 1 EL Mandelol gut fir die
Haut, 2 Zimtstangen oder 4 Teeloffel
gemahlener Zimt, hier nur einige
seiner zahlreichen Eigenschaften:
tonisierend, antibakteriell, wirmend,
schmerzstillen, stimmungsaufhellend,
beruhigend, aphrodisierend.

S Tropfen itherisches Vanilledl;
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Badezusitze mit Vanille verstromen
nicht nur einen herrlichen Duft, son-
dern regen auch die Produktion des
Gliickshormons Serotonin an.

3 Tropfen atherisches Orangendl, siifs;
sein entspannender Duft lasst Korper
und Seele baumeln.

Geben Sie das Meersalz in ein Glas
mit Schraubverschluss. Triufeln Sie
das Mandels] und die beiden itheri-
schen Ole dazu und verschlieSen Sie
das Glas. Nun schiitteln Sie das Glas
kriftig durch, damit sich die Ole mit
dem Salz gut vermischen.

Geben Sie dann die gemérserten
Zimtstangen dazu, jetzt lassen Sie

die Mischung circa 5 Tage ruhen.
Anschlieflend fiillen Sie ihr weih-
nachtliches Entspannungsbadesalz

in dekorative Gliser um. Verzieren
Sie das Badesalz-Glas mit Weih-
nachtsdekoration haben Sie auch
noch ein sinnvolles, liebevoll selbst
gemachtes Weihnachtsgeschenk.

Kriutersickchen
ganz leicht und
schnell gemacht

c;{mtegem/e, ausgleic/iend’e
Wariante.

Das Rezept bleibt gleich, sie
ersetzen lediglich das Vanillesl mit
itherischem Zirbenol und den Zimt
mit Rosmarin.

Rosmarin verwohnt Haut und Haa-
re, hilft gegen juckende Kopfhaut
und Schuppe, kurbelt den Kreis-
lauf an, wirke gegen Mudigkeic,
Antriebslosigkeit und niedrigem

Blutdruck entgegen, lindert zudem

Erkiltungen, Muskelverspannungen
und Menstruationsbeschwerden.
Das Zirbendl reinigt und klart,
duftet wunderbar frisch, stirkt die
Konzentrationsfahigkeit, wirkt un-
terstiitzend bei Erkdltung, mentaler
Erschopfung und Schlaflosigkeit

Wellnessbad mit Kriutern

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, ein
Kriuterbad zuzubereiten. Meine Emp-
fehlung ist folgende Variante:

Man gibt zwei Handvoll Kriuter in die
Mitte eines Mullstoffes oder eines Ge-
schirrtuches, bindet es mit einem Band
zu, sodass ein Kriutersickchen entsteht.
Die Kriuter kdnnen sowohl einzeln

als auch in einer Mischung verwendet
werden. Das Sickchen wird in einen
Topf gehingt und mit ein bis zwei Litern
kochendem Wasser iiberbriiht. Anschlie-
end alles 15 Minuten ziehen lassen und
dann samt dem Kriutersickchen zum
Badewasser geben. Sofort ins Bad steigen
und genieflen, vielleicht bei Kerzen-
schein und Musik.
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Krautertrio, ein Genuss
fiir die Sinne

Das Kriutertrio fiir stimmungs-

volle Bider im Advent
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Lavendel wirkt beruhigend, ent-
spannend, stimmungsauthellend
und entziindungshemmend.

Fiir die Zubereitung eines Krau-
terbads mit Lavendel sollten etwa
40 bis 50 Gramm Lavendelbliiten
in das Kriutersickchen gegeben
und etwa 15 Minuten ziehen
gelassen werden. Auch wenn das
Lavendelbad durchaus entspan-
nungsfordernd und beruhigend ist,
sollte das Bad nach spitestens 25
Minuten beendet werden.
Passendes ith. Ol: Lavendel, Rose,

©00000000000000000000000000000000000000000000000000

Melisse, die wie Salbei zur Familie
der Lippenbliitler zahlt, hat als
Badezusatz beruhigende und
entspannende Wirkung, hilft

bei Schlafstérungen und innerer
Unruhe. Zudem wirke die Pflanze
antibaketeriell und krampflsend,
kann daher bei rheumatischen
Beschwerden fiir Linderung sor-
gen. Fiir das Krauterbad, wie oben
angegeben, 2 Hinde voll in das
Sickchen geben.

Passendes ith. Ol: Zitronen-
melisse, Zitronengras, Orange
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Rose besitzt beruhigende In-
haltsstoffe und der feine Duft der
Rosenbliiten verwohnt Kérper
und Geist. Das Rosenbliitenbad
wirkt vor allem harmonisierend,
antidepressiv und reinigend.
Ohne grofien Aufwand kann man
sich ein Rosenbliitenbad auch zu
Hause gonnen. Die Rosenblitter
werden nicht mit kochendem
Wasser tiberbriiht, sondern nur
mit warmem Wasser aufgegossen
und anschlieflend 30 Minuten im
Wasser gelassen. Wer es romantisch
mag, kann die Rosenblitter auch
in warmem Wasser in einem Krug
lose ziehen lassen und dann den
gesamten Inhalt in das Badewasser
gicfen. Beim Ablauf darauf achten,
dass der Syphon nicht verstopft.
Passendes ith. Ol: Rose, Lavendel

Mein besonderer Tipp

Das Kriutersickchen kann man beim
Baden auch noch auf problematische
Hautzonen auflegen, um so die Heilwir-
kung zu intensivieren. Wer seine Haut
besonders verwdhnen mochte, gibt

200 ml Sahne und cin paar Tropfen mit
einem passenden itherischen Duft dazu.
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Vergleichen Sie!
Hier sehen Sie
wie sich durch

die Jurtin-

Systemeinlagen
die Statik des

gesamten

Kérpers wieder

aufrichtet,
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Gesunde Schuhe
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