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Grundrezept fir alle
Mischungen:

Geben Sie 2 EL kaltgepresstes
Pflanzendl (wie Sonnenblumen-
oder Mandeldl) pro Vollbad in ei-
ne Tasse und mischen Sie es mit
5 bis 10 Tr. dtherischem Ol oder
einem natiirlichen Zusatz.

> Fichtennadelbad gegen
rheumatische Beschwerden

Die wohltuende Wirkung der dthe-
rischen Ole und der Gerbsdure im
Fichtennadelbad ist durchblu-
tungsférdernd und angenehm bei
Rheuma- und Gichtbeschwerden.
AufBBerdem wird der Duft eines
Fichtennadelbades meist als
anregend empfunden.

Tipp: Nehmen Sie von lhrem
ndachsten Waldspaziergang ein
paar Fichtennadelzweige mit,
zerkleinern Sie diese und kochen
Sie sie mit 1 | Wasser auf.

Lassen Sie den Sud 10 Min.
zugedeckt ziehen und geben sie
ihn dann ins heif3e Badewasser.

> Wacholderol gegen Rotungen
& Reizungen
Ein herrliches Bad mit getrockneten

Ob Bade- oder Massageol:

Mischen Sie sich lhr eigenes
sinnliches Wohlgefihi

Wacholderbeeren und Wacholder-
ol hilft bei kaltebedingten Hautrei-
zungen, Rétungen und bei Blasen-
entziindungen.

Tipp: Bereiten Sie Ilhr Badewasser
mit etwas Mineralwasser auf.

Das regt zusatzlich den Stoff-
wechsel an.

Aber Achtung: Baden Sie nicht zu
heifd und nicht langer als 20 Minu-
ten! Hiillen Sie sich danach in
einen kuscheligen Bademantel
und entspannen Sie fiir zumindest
eine halbe Stunde.

> Johanniskrautol gegen
Abgespanntheit

Pfliicken Sie das Johanniskraut am
besten im Juni oder Juli und geben
Sie es frisch in ein dunkles Gefaf3.
UbergieBen Sie den Inhalt mit
Olivendl und verschlief3en Sie das
Gefafd sehr gut. Nach einer Reife-
zeit von ca. sechs Wochen — in
dieser Zeit sollten Sie es ein paar
Mal aufschiitteln — kénnen Sie
das Ol abseihen.

Verwenden Sie es zum Einreiben
bei Muskelschmerzen oder fiir lhr
Badewasser um sich zu entspan-
nen und zu regenerieren.



