68 HAND & FUSS KOSMETIK international 1/2013

Gepfeffertes Menu

Kiichen-Zutaten fiir FuB-Wellness 3“6“5 e

die Menschen die heilende
Wirkung der Kréauter und Ge-

wiirze. Dieses Wissen wird auch
Gewdrze und Krauter eignen sich nicht nur flr kulinarische  heute noch dafiir genutzt, Be-
schwerden vorzubeugen oder zu be-
handeln. Krauter enthalten &the-
ihnen verfeinern. Wirzen Sie also lhre Angebote und rische Ole, die mit der Haut Verbin-
dungen eingehen und so ihre Wir-
kung entfalten. Ob z. B. mit einem
Tragerol versetzt oder in Wasser
aufgemischt — durch die Poren der
Haut dringen die enthaltenen, win-
zigen Molekiile in die blutfiihren-
den Kapillaren und werden tiber
den Blutkreislauf im gesamten Kor-
per verteilt.

HochgenUsse. Auch FuBpflege-Rezepturen lassen sich mit

bieten damit Abwechslung fur die Sinne.
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Spenden Sie Energie

Auch die Schleimhéute sind beson-
ders empfanglich fiir dtherische Ole.
Uber die Nase gelangen die Es-
senzen zu den Riechnerven. Die
Signale werden weiter in die Hirn-
rinde und ins Limbische System ge-
leitet — Sitz der Gefiihle und des Ge-
dachtnisses. So kommt es, dass wir
die Wirkungen je nach Ol z. B. als
entspannend, anregend oder eu-
phorisierend wahrnehmen.

Nutzen Sie die Kraft der gehalt-
vollen Kréuterdle und bringen diese
in erwdrmtem Zustand auf Fiifle
und Beine auf. Eine kleine Auswahl
dafiir finden Sie im Kasten auf S. 70.
Massieren Sie die Energie in rhyth-
mischen Bewegungen bis in die Ze-
henspitzen. Die Warme offnet die
Energiekandle; ,Schlacken” konnen
abtransportiert werden. Wenn Sie
direkt mit den Krautern arbeiten
mochten, bieten sich Stempelmas-
sagen an. Die gefiillten und zusam-
mengebundenen Séackchen werden
in warmem Ol oder kurz in der Mik-
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rowelle erhitzt und speichern so
eine angenehme Warme. Nebenbei
entfalten sie wohltuende Aromen.
Traditionelle Massagen mit Natur-
krautern wurden bereits vor rund
2000 Jahren am thailandischen Ko-
nigshaus durchgefiihrt. Auch in der
ayurvedischen Medizin sind Krdu-
terstempelmassagen bekannt (Pin-
da Sveda), die Schmerzen lindern,
Verspannungen lockern und das
Gewebe unterstiitzen sollen. Krdu-
terstempel werden in unterschied-
lichsten Formen und mit diversen
Fillungen angeboten und lassen
sich je nach Indikationsfeld nutzen.
Ihre Anwendung steigert u. a. die
Durchblutung, verstarkt den
Lymphfluss, regt die Zellneubil-
dungan, 16st Muskelverspannungen
und sorgt durch die hohe Entspan-
nungswirkung fiir einen Stressaus-
gleich, z. B. bei Kopfschmerzen, Ver-
dauungs- oder Einschlafproblemen.
Vermeiden sollten Sie Krauterstem-
pelmassagen aber bei/nach fieber-
haften Infekten oder Infektions-
krankheiten, ansteckenden Krank-
heiten oder gar Hautausschlagen,
Verbrennungen oder unverheilten
Wunden, bei blauen Flecken, frisch
verheilten  Knochenbriichen,
Krampfadern oder Venenentziin-
dungen, Bluthochdruck, Herz-/
Kreislauferkrankungen sowie Gra-
ser- und Krduterallergien.

Eine kraftige Prise

Nicht alle Gewtirze, die Sie in der
Kiiche verwenden, eignen sich fiir
den kosmetischen Einsatz, aber
viele — einige Anregungen:

Chili kurbelt den Stoffwechsel
kraftig an und hilft, Kalorien zu ver-
brennen. Servicetipp: Dunkle Scho-
kolade mit Chili und schwarzem
Pfeffer ist ein ,stifler” Dauerbrenner
und eignet sich als Begleitung von
Fufs-Treatments fiir kalte Fiifse.
Kardamompulver wirkt durchblu-
tungsanregend und ldsst sich z. B.

auch fiir Fuflpeelings nutzen.
Praxistipp: Vermengen Sie eine
Viertel Kaffeetasse gemahlene
Mandeln mit einem Kaffeeloffel
Kardamompulver und 25 ml Sesam-
0l. Tragen Sie die Masse mit einem
Pinsel auf, reiben sie in kreisenden
Bewegungen in die Haut ein und 16-
sen sie mit einem Fuf3bad wieder ab.
Muskatnuss hat einen belebenden
Effekt. Sie sorgt fiir gute Laune und
ist als ,Depressionskiller” bekannt.
Praxistipp: Bei einer schlechten Ta-
gesform, Nervenschmerzen oder
auch Arthritis empfiehlt sich eine
Massage mit leicht erwdrmtem
Muskatnussol (Muskatol).

Nelken sind wegen ihrer antisep-
tischen und leicht schmerzstil-
lenden Eigenschaften beliebt. Das
Nelkendl hat einen wiirzigen Duft
und eignet sich — mit einem Basisol
vermengt — gut fiir Massagen. Auf
Nelken zu kauen, hilft z. B. bei leich-
ten Zahnschmerzen.

Paprika mit seinem Inhaltsstoff
Capsaicin hat eine durchblutungs-
fordernde Wirkung und verleiht ein
Gefiihl von Wédrme. Es wirkt auch
schmerzstillend. Paprika wird z. B.
in fliissigen, salben- und cremear-
tigen Produkten fir Rheuma, Ar-
thritis und Erfrierungen eingesetzt.
Praxistipp: Bei kalten Fiiflen kommt
ein Spezialfufsbad mit Capsaicin ge-
nau richtig. Wahlen Sie dafiir auch
eine rote Badewanne, denn Rot steht
fir Power, Warme, Feuer. Die In-
haltsstoffe der Paprika (Capsaicino-
ide) reizen die Haut und rufen ein
Wairmegefiihl hervor. Capsaicin
wird u. a. gegen Juckreiz der Haut
oder bei Arthritis eingesetzt.
Safran wird auch als ,Gewtirzgold”
bezeichnet. Es verfligt iiber krampf-
16sende und nervenberuhigende Ei-
genschaften. In der Kosmetik wird
Safran Duschbddern und Parfums
zugesetzt. Es schmeichelt der Haut
und begleitet die Sinne wohlig und
entspannend. Praxistipp: Wenn Sie
Pflegeprodukte auf Safranbasis als

Wirziger Appetizer

Packen Sie Krauter und
Gewiirze in allen méglichen Formen (Kraut, O,
Pulver) in einen Korb oder fiillen Sie diese in
transparente Glaser, die Sie mit einer Aufschrift
versehen, und lassen Sie den Kunden ,,schniif-

feln“ oder auch schmecken. Auf diese Weise
kann er das jeweilige GewUrz selbst auswahlen,
das seiner Tagesform entspricht oder sein per-
sonlicher Favorit ist. So werden Sie schnell sehen
und auch fiihlen kdnnen, wie Kunden auf die ge-
wahlten Gewurze reagieren.

Verkaufsware bereithalten, konnen
Sie diese z. B. in einer safranfarbigen
Box prasentieren oder mit goldenen
Tiichern dekorieren.

Sugar, Sugar

Zucker: Zu den natiirlichen Feucht-
haltefaktoren der Haut (NMF), die
den Wasserhaushalt regulieren,
zahlen z. B. Harnstoff, Mineralsalze,
Aminosauren und auch Zuckerver-
bindungen. Der NMF ldsst sich
durch moderne Pflegewirkstoffe
unterstiitzen, die den sogenannten
Hauptzuckern sehr dhneln, z. B.
Pentavitin aus dem Traubenzucker.
Dieser Wirkstoff ist u. a. in Pflege-
produkten fiir Diabetiker zu finden.
Klar kdnnen Sie Zucker auch als Ba-
sis flr Fufipeelings verwenden.
Oder fiir die Beine — zur Haarentfer-
nung mit Zuckerpaste. Zuckerpaste
konnen Sie leicht selbst herstellen:
Vermischen Sie ein Glas Zucker mit
Zitronensaft. Dabei sollte der Zu-
cker befeuchtet, aber nicht durch-
trankt sein. Die Masse vorsichtig er-
hitzen und leicht aufkochen, bis
eine sirupahnliche Masse entsteht,
die wachsahnliche Konsistenz hat.
Lassen Sie das Material leicht ab-
kithlen und bringen die lauwarme
Paste dann sanft auf die Haut auf
und driicken diese an — entgegen
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Pflanzliche Essenzen und ihre Effekte

Arnika

Der Extrakt hat entzindungshem-
mende, desinfizierende und wund-
heilende Eigenschaften.

Rosmarin

Das therische Ol wirkt stark durch-
blutungsférdernd, adstringierend
und antiseptisch. Als Badezusatz
oder in Cremeprodukten ist es anre-
gend und antirheumatisch.
Wacholder

Das atherische Ol des Wacholders ist
antirheumatisch, stoffwechselfor-
dernd, durchblutungsanregend, anti-
septisch und wundheilend. Es lindert
entzlindliches Wundreiben.

Salbei

wirkt belebend, entziindungshem-
mend, schweiBregulierend, antisep-
tisch. Er schiitzt vor dem Wundreiben
und hilft auch bei Frostbeulen.

Ginkgo

In der Kombination mit naturreinen
atherischen Olen férdert Ginkgo-Ex-
trakt die Mikrozirkulation der Haut.
Allantoin

Aus den Wurzeln des Beinwells her-
gestellt, ist Allantoin ein altbewahrter
multiaktiver Wirkstoff, der Uber be-
sonders glattende und weichma-
chende Eigenschaften verfugt. Die
Substanz Iasst sich daher gut bei
einem trockenen Hautbild einsetzen.
Nachtkerze

Das Nachtkerzendl besteht aus
mehrfach ungesattigten Fettsduren
und verflgt Uber einen besonders
hohen Anteil an Gamma-Linolensau-
re. Nachtkerzendl reduziert den trans-
epidermalen Wasserverlust, erhéht
die Hautelastizitat und starkt die Bar-
rierefunktion der Haut.

Sanddorn

ist reich an entziindungshemmenden
und tonisierenden Wirkstoffen wie Vi-
tamin C und E.

Latschenkiefer

Das atherische Ol wirkt anregend,
belebend, stérkend und antiseptisch.
Als Badezusatz ist es kraftigend, be-
lebend und entspannend.
Pfefferminze

Kihlend, belebend, schmerzlin-
dernd, krampflésend und antisep-
tisch — das bietet die Pfefferminze.
Lavendel

Lavendulaleitet sich vom lateinischen
lavare (waschen, baden) ab. Das
atherische Ol wirkt stark antisep-
tisch, heilend, schmerzlindernd, be-
ruhigend und schlafférdernd. Blatter/
Bliten wurden von den Rémern u. a.
zum Beduften ihrer Bader verwendet.
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der Haarwuchsrichtung. Ist die
Masse dann abgekiihlt, kann sie in
Haarwuchsrichtung abgezogen
werden, was allerdings einige Er-
fahrung erfordert.

Salz: Auch Salzkristalle eignen sich
als Basis fiir Peelings. Fufsbader mit
Meersalz werden gern als Einstieg
in die Fuspflege-Behandlung ge-
wahlt — speziell bei kalten Fiilen.
Bei Erkadltungen, die durch kalte
Fiifie ausgeldst wurden, kann man
mit einem heiflen Fufbad die Selbst-
heilungskrafte aktivieren. Das Fufs-
bad mit Meersalz hat eine starke
durchblutungsférdernde Wirkung
und hilft bei geschwollenen, miiden
Fiiien. Alternativ bietet sich auch
ein FuSbad mit basischen Salzen an.
Es soll den Korper unterstiitzen,
iiberschiissige Séuren abzugeben.
Vanille betort mit ihrem verfiihre-
rischen Aroma. Sie ist ein Wellness-
Stimmungsmacher: Sie vertreibt

schlechte Laune und Miidigkeit und
steigert die korperliche und geistige
Aktivitdt. Servicetipp: Kochen Sie
150 ml Milch mit einer halben Va-
nillestange auf, verfeinern Sie diese
Mischung mit etwas Honig und ser-
vieren Sie die heifle Vanillemilch in
einem netten Glas mit Strohhalm.
Zimt hat eine antiseptische Wir-
kungund lésst sich vor allem bei 6li-
ger Haut nutzen. Er ist appetitanre-
gend, nervenstirkend sowie ent-
spannend bei nervoser Erschop-
fung. Er soll sogar den Blutzucker-
spiegel senken kénnen.

Kréuter lassen sich {ibrigens auch
tiir Raucherrituale in Threr Praxis
nutzen. Dabei konnen Sie nicht nur
orientalische Harze, asiatische Rau-
cherstdbchen oder indianischen
Salbei verwenden, sondern auch
heimische Pflanzen wie Holunder,
Eisenkraut, Johanniskraut, Nacht-
kerze, Baldrian oder Engelwurz.

Fertig abgestimmte Réduchermi-
schungen finden Sie z. B. unter
www.blumenschule.de. Reservieren
Sie sich fiir ein Raucherritual ausrei-
chend Zeit. Sie sollten nicht unter
Stress stehen. Seien Sie ausgegli-
chen, aufmerksam und gesammelt.
Vielleicht mochten Sie auch ein
kleines ,Gewdiirzbuch” auslegen, in
das Kunden ihre Gewdtirzerfah-
rungen eintragen konnen. u
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