Entspannung und Wohlbefinden im eigenen Home - SPA:

Wellness im eigenen SPA — die Antwort auf den Whnsm modernen, Gesundheit
bewussten Menschen. Suchend nach Entspannungshidiien zur Regeneration von
Kdrper, Geist und Seele.

Der absolut neue Trend ist der so genannte ,GrooomnR, ein Raum, der das neue
herkdbmmliche Bad ablésen wird. Im Groom Room vetbmsich Fitness-Raum, Beauty-
Salon und Badezimmer zum personlichen ,Home SPA*.

Wir sind vom Konzept des ,Groom Rooms* Uberzeugiufiy entsteht die Einrichtung eines
solchen Raumes aus dem Wunsch heraus, sein pergmiVohlbefinden in Form von
Fitness, aber auch der Vitalitat und Schonheit,muéért bei zu messen. AufRerdem soll das
entsprechende Equipment in einer ansprechenden timgelatziert werden.

Im Gegensatz zu den siebziger Jahren, als Heiretrdttantelbanken sowie meist eine
finnische Sauna nebst Gartenliege als Ruheoag&keiimen Kellerraumen untergebracht
wurden, werden heute zeitgerechte Home SPA’S geplie hochste Anspriche erflllen.

Ob luxurigser ,Groom Room* oder auch nur kleine &@umgsoasen, ob High Tech

Fitnessgerate oder Hantelset, ob Badewanne odersl\Whirl-Pool, hangt vom vorhandenen
Platz und dem zur Verfiigung stehenden Budget ab.

Die 10 Relax-Gebote fur “Wellness zu Hause”

1. Auszeit

Bei aller Hektik und allem Terminstress sollte ns&h einen Tag oder Abend in der Woche
fur sich selber Zeit nehmen. Wichtig: Der Tag solih Voraus fest im Terminkalender
angestrichen werden. Dann kommt auch nichts dahers

2. Bewegung

Sport ist ein wesentlicher Faktor beim Abbau vare&t. Durch die Bewegung werden
Glickshormone freigesetzt und Distanz zum Alltagchaffen. Mehr Ausdauer bringt vor
allem regelméafRiges Training als Mitglied in eineitm&ss Club.

3. Ernahrung

Obst und Gemduse sind die bekannten Wunderwaffeang8gess. Besonders die Vitamine
B1 und B6 werden in Stresszeiten schnell verbrauctitmissen nach geliefert werden. B 1
ist in Haferflocken, B 6 in Bananen enthalten.



AulRRerdem braucht der Kérper Magnesium, das z.Riinbiskernen oder
Sonnenblumenkernen zu finden ist.

4. Atem

Tiefes und bewusstes Ein — und Ausatmen beruhigPdés. Durch Einatmen durch ein
Nasenloch wird die Sauerstoff-Kohlendioxid-Balamgeder hergestellt.

5. Musik

Ob beruhigende spharische Klange oder schnellend8die richtige CD vertreibt schlechte
Laune und Stress und macht Platz fur schone Gedakk&fach zuhdren und entspannen.

6. Duft

Mit Aromen lasst sich die Entspannung gezielt steu®uftlampen mit atherischen
Zitronenol oder die Duftkerze mit Lavendeldlaromirken als kleindRelax-Wunder.

7. Farbe

Die Farblegung der Umgebung beeinflusst die Gefdles Menschen. Blau beruhigt, Rot
alarmiert, Gelb macht kreativ. Nach den RegelnFdebtherapie gestaltete Saunen oder
Dampfkabinen helfen dabel, die richtige Entspanmunginden.

8. Wanne

In der Waagrechten, umgeben von Wasser, gelingthfditen so gut wie von selbst. Mit dem
richtigen Badezusatz wie Melisse oder Kamille umgeWassertemperatur von 37 Grad
kann die entspannende Wirkung noch unterstitzteverd

9. Meditation

Manchmal braucht man weder ein stylishes Accesswmich irgendeine andere Stimulation.
Bei der Meditation konzentriert sich der Geist auf das Hier und Jetzt. Oft reichen einige
Minuten, die man in eine Kerze schaut, um sichbestimmten Gedanken zu l6sen.

10. Massage

Bei der Stirnmassage wird die senkrechte Faltecheis den Augen leicht mit dem Daumen
ausgestrichen.
So lésen sich Verkrampfungen der Stirnmuskulatad, der Kopf wird entspannt.



