DEN FUSSEN GUTES TUN

Je nachdem welche Pflanzen man zum
FuBbad mischt, erzielt man verschiedene
Wirkungen. Es stellt sich die Frage:
Entspannung oder Anregung? Einfach mal
ausprobieren ...

Die Pfefferminze Mentha piperita kihlt
und erfrischt bei heiBen FiBen.

Der Geruch von Duftrosenbliiten Rosa
spezies sorgt fir Entspannung. lhre
Inhaltsstoffe be-

schleunigen zusatzlich die Wundheilung.
Rosmarinkraut Rosmarinus officinalis und
die Blatter der Birke Betula pendula
helfen durch ihre desodorierende Wirkung
bei SchweiBfiiBen. Rosmarin regt
auBerdem den Kreislauf an und vertreibt
Mudigkeit und Erschépfung.

Die Wirkstoffe in den Bliten der Ringel-
blume Calendula officinalis machen die
Haut geschmeidig und widerstandsféahig
und sorgen

mit ihrer frischen Farbe flr gute Laune.

TIPP: Gymnastik fiir die FiiBe — versuchen
Sie einmal, einzelne Bliiten oder
Blattstiicke mit zwei Zehen zu greifen und
aus dem Wasser zu heben.

REZEPT AUS DER NATUR

Gutes o cie Fufle

An Sommertagen oder nach einer langen Wan-
derung sollte man seinen FiiBen ein Bad gon-
nen — das kann erfrischen und entspannen.

Nach langen Tagen auf den Beinen oder nach einer Wanderung
sollten wir unsere FiiBe pflegen. Ein FuBbad bringt, je nach Wunsch,
Erfrischung oder Entspannung. Die geeigneten Zutaten findet man im
Garten oder bringt sie von der Wanderung mit. Dann heiBt es, sich ein
ruhiges Platzchen suchen, um FiiBe und Seele baumeln zu lassen.

REZEPT

Jeweils mehrere Bldtter und Bliten (insgesamt eine gehdufte Handvoll)
verschiedener Krauter — wie Birke, Ringelblume, Rosmarin, Pfefferminze
oder Rose — klein zupfen.

Mit einem Liter heiBem, nicht mehr kochendem Wasser tbergieBen und
abgedeckt zehn Minuten ziehen lassen. Dann die Mischung aus Krautern
und Wasser in ein ausreichend groBes Gefél3 geben und mit weiterem
Wasser auffiillen, bis das FuBbad eine fiirs eigene Empfinden angenehme
Temperatur erreicht hat.
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