13.05 PP Rewalidacja

Ziofa na gtadkie stopy

Ze stop mozna odczytac wiele informacji na temat stanu naszego organizmu. Poprzez
zakonczenia nerwowe znajdujgce sie na stopach, mozna oddziatywac¢ na narzady
wewnetrzne stymulujac je do intensywniejszego dziatania, co pomaga jednoczesnie
zapobiega¢ chorobom

Korzystnie na stopy wptywajq zabiegi poprawiajgce krazenie krwi, takie jak np. kapiele nég w
wodzie z dodatkiem leczniczych soli lub ziét, masaze i odpowiednie ¢wiczenia relaksacyjne i
korekcyjne np.: zapobiegajgce ptaskostopiu. Dobroczynny wptyw na stopy ma chodzenie na
boso po mokrej porannej trawie oraz moczenie nég w potokach i strumieniach. Moczac
stopy w zimnej wodzie jednoczesnie hartujemy organizm i zwiekszamy odpornos¢ organizmu
na zimno. Najlepszy wptyw na zdrowe stopy majg dziatania kompleksowe obejmuja
¢wiczenia, aktywnosc fizyczng, diete a takze wtasciwg pielegnacje.

Sposéb na gtadka skére stop

Aby pozbyc¢ sie ucigzliwych peknieé skdry stop konieczna jest determinacja i duza dawka
cierpliwosci oraz systematycznos¢ w wykonywaniu zabiegow.

Na stopy dobrze dziata zmiekczajaca kapiel z dodatkiem naparu z ziét. tagodzgco na skore
stop dziata rumianek, szatwia lub rozmaryn.



W tym celu nalezy 2 tyzki wybranego ziota lub mieszanki ziét zala¢ 2 szklankami wrzacej
wody. Po wystudzeniu ziota nalezy doda¢ do miski z wodg, w ktérej bedg moczone stopy.

Dobrym sposobem jest réwniez przygotowanie papki z siemienia Inianego.

W tym celu nalezy: wzigé gars¢ ziaren siemienia Inianego zala¢ 1 litrem wody. Catos¢
zagotowac i trzymac na matym ogniu do momentu az uzyskamy kleik. Wystudzony napar
wlewamy do miski z wodg i moczymy w nim stopy.

Dzi$ chciatabym Wam zaproponowa¢ Ziotowa kapiel nog, ktéra tagodzi zmeczenie

Potrzebujemy :

e 2 tyzki suszonych lisci miety pieprzowej

e 2 tyzki suszonych kwiatéw rumianku




wsypac do garnka, zala¢ 2 litrami wrzgcej wody i podgrzewaé na matym ogniu przez
15-20 minut. Doda¢ do wody w misce. Woda dla kgpieli zmeczonych nég powinna
by¢ tylko letnia lub lekko ciepta.

Mitego odpoczynku w domowym Spa @
Smutek Agata
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