FUR DIE PRAXIS

Energiereich

Zitrusfrichte sorgen fur ein sonniges Gemdt. Das allein ist

schon ein guter Grund, Limette, Orange oder Grapefruit

verstdrkt zu nutzen. Es spricht aber noch mehr dafur.

grumen wird von Agrumi ab-
Ageleitet - die italienische Be-

zeichnung fir Zitrusbdume
und -friichte. Agrumen ist also der
Sammelbegriff fiir Friichte wie Ber-
gamotte, Bitterorange, Grapefruit,
Clementine, Mandarine, Limette,
Orange oder Zitrone. Sie alle erhei-
tern das Gemiit, auch wenn sie eher
sii-sauer sowie herb bis fruchtig
daherkommen. Letztlich prasentie-
ren sie sich spritzig und sind Be-
standteil vieler FuBpflegeprodukte.
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Die hellen, leichten und fruchtigen
Diifte der Zitrusole sind bei Kunden
aller Altersklassen sehr beliebt. Da-
her kommen sie auch hdufig in der
FuBpflege-Praxis und im Kosmetik-
institut zum Einsatz - als dthe-
risches Ol mit einem Basisél ver-
mengt fiir Massagen oder in der
Aromalampe zur Raumbeduftung.
Wenn Sie ein Zitrusol fiir die Massa-
ge verwenden, reicht dieser Duft
meist auch aus, um den Raum zu
fiillen. Sie sollten ihn dann nicht

noch zusétzlich in der Aromalampe
verwenden. Die Devise ,Weniger ist
mehr” gilt auch fiir das Mischungs-
verhiltnis des Massageols.

Alle Zitrusarten, die im subtro-
pischen und tropischen Siidostasien
beheimatet sind, werden im Zitrus-
giirtel (zwischen dem 20. und 40.
Breitengrad noérdlich und siidlich
des Aquators) kultiviert. Hauptan-
baugebiete sind Brasilien, China,
Spanien, die USA, Argentinien, Me-
xiko und Indien. Zitrusfriichte sind
die am meisten angebauten Obst-
sorten weltweit. Sie gehoren zur Fa-
milie der Rautengewidchse (Ruta-
cea). Aus den Friichten, Fruchtan-
sdtzen, Blittern, Zweigen und Bli-
ten der Zitrusbdume konnen die
dtherischen Ole gewonnen werden.

Gutes aus der Schale

Zitrusole, die durch Kaltpressung
aus den Schalen der Zitrusfriichte
gewonnen werden, bezeichnet man
als Agrumendle. Diese dhneln sich
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alle, haben aber auch einzelne Be-
sonderheiten. Hier sollen einige vor-
gestellt werden.

@ Bergamotte (Citrus aurantium
bergamia): Sie ist in Italien, Stideu-
ropa und Afrika beheimatet. Das Ol
wird durch Kaltpressung der fri-
schen, griinen Bergamotte-Frucht-
schalen gewonnen. Hierbei ergeben
ca. 200 Kilogramm Schalen einen
Liter Ol. Die Duftnote ist lieblich-
fein. Das Ol, das u. a. auch bei psy-
chischer Labilitdt eingesetzt wird,
vermittelt Heiterkeit, Zuversicht und
Selbstvertrauen. Bergamotte-0l be-
sitzt hautpflegende und desodorie-
rende Eigenschaften. In Massagen
zeigt es hautstraffende Wirkung.
Und es wird auch bei miider und
strapazierter Haut angewendet. Cel-
lulite, Krampfadern und Schwan-
gerschaftsstreifen sind weitere Ein-
satzgebiete. In der Duftlampe rei-
chen drei bis vier Tropfen fiir eine
aufhellende und harmonisierende
Atmosphédre. Auch fiir apparative
Treatments wird es eingesetzt, z. B.
im Bedampfungsgerit fiir eine FuB3-
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bedampfung anstatt eines Ful-
bades. Es belebt die Haut und er-
frischt. Flir die Massage sollten ein
bis zwei Tropfen dtherisches O] mit
einem fetten Basis-0l, z. B. Avocado-
oder Jojobadl (vier bis fiinf Esslof-
fel), gemischt werden. Fiir eine
Kompresse konnen ein bis zwei
Tropfen Bergamotte-Ol mit einem
Essloffel Honig gemischt und in ei-
nen viertel/einen halben Liter Was-
ser eingerithrt werden. Bei miider
und gestresster Haut hat das Ol eine
angenehme und regenerierende
Wirkung - auch an den Fiilen.

Bei bester Stimmung

W Bitterorange (Citrus aurantium
var. amara): Das ,Feel happy*“-Ol hat
einen frischen, fruchtigen, feinher-
ben Duft. Es wirkt entspannend und
gleichzeitig belebend, ist stim-
mungsaufhellend und vertreibt
Angst sowie Nervositit. Das O ver-
fligt iber antiseptische Eigenschaf-
ten, wirkt desodorierend und rege-
nerierend. Es wird gerne dafiir ein-
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gesetzt, Bider, Korperdle und Seifen
duftreich zu veredeln. Uber die Aro-
malampe oder den Duftbrunnen er-
zielt man einen angenehmen Raum-
duft. Gut mischen kann man Bitter-
orange mit Rosmarin, Rosengeranie
oder auch Zimt und Sandelholz.

[ Clementine (Citrus deliciosa):
Dieses Ol wird gerne auch als Kin-
derol bezeichnet, weil Kinder die
frisch-fruchtig-siiBe Nuance lieben.
Clementinendl ist ein Wohlfiihlol. Es
hilft bei Schlafstorungen, gereizten
Zustdnden, Stress, aber auch bei
Angstzustinden. Es wirkt beruhi-
gend, anregend, erfrischend und
aufheiternd. Schone Kombinationen
ergeben sich mit allen anderen Zit-
rusolen, aber auch mit Rose, Vanil-
le, Sandelholz oder Lavendel. Cle-
mentinendl eignet sich zur Raumbe-
duftung, aber auch als Zusatz fiir
Massagedle und Bédder sowie zur
Aromatisierung von Speisen.

M Grapefruit (Citrus paradisi): Sie
stammt aus Siideuropa, Amerika
und Asien. Das Ol wird durch Kalt-
pressung der Grapefruitschalen ge-
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wonnen. Es hat einen siif}-herben
Duft und wird bei geistiger und kor-
perlicher Uberforderung, psychi-
scher Ubermiidung und Erschop-
fung verwendet. Es vitalisiert und

stirkt das gereizte Nervensystem
und sorgt fiir Ausgeglichenheit. In
der Kosmetik erweist es sich als
hautregenerierend und hautstraf-
fend. Es hatkiihlende und gleichzei-

Hierzu benétigen Sie zwei ausgehoéhlte Orangenhalften. Fiillen Sie in
eine davon Orangendl (funf bis sechs Essléffel Mandeldl als Basis und
drei bis vier Tropfen dtherisches Orangendl), das Sie vorher im Stov-
chen erwarmt haben. Benutzen Sie die ausgehéhlte Orange dann als
,OlgieRer". Und so geht der ,Fruchtguss": Beginnen Sie am FuBriicken
und verteilen Sie das warme Ol bis zum Oberschenkel; massieren Sie
esinkreisenden Bewegen in den Fu-/Beinbereich ein. Verwenden Sie
bei der Massage beide Héande, die innerhalb der Massage immer wie-
der in einem Kreis zusammenfinden. Die gleiche Technik setzen Sie
an der Riickseite der Ober-/Unterschenkel ein. Zum Schluss kommt
das ,Tauchbad". Fiillen Sie hierfiir die andere, leere Orangenhdlfte
wieder mit etwas warmem Ol auf und tauchen Sie die Ferse des Kun-
den darin ein. Mit kreisendenden Bewegungen verteilen Sie hier das
Ol. Ebenso verfahren Sie mit den Zehenspitzen. Dieses kleine Olbad
eignet sich besonders fiir verhornte Ndgel- und Hautstellen. Sie kén-
nen das Tauchbad auch dem Olguss vorziehen und an der Ferse be-
ginnen. Danach arbeiten Sie das Ol mit dem Faustgriff in die Ferse ein.
Stellen Sie sich vor, lhre Faust ist ein Stempel, und setzen Sie die Be-
wegung im ,,Stop and Go"“ — nach rechts drehend. Nach der Massage
sollte der Kunde noch ca. zehn Minuten in einer warmen Decke ent-
spannen. Leise Musik kann ihn dabei begleiten. Als Abschluss-Drink
empfiehlt sich ein frisch gepresster Orangensaft. Dauer der Massage
inklusive Ruhezeit: 30 Minuten; Minutenpreis: rund 0,80 bis 0,90 Euro
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tig entgiftende Wirkung und regt
den Lymphfluss an. Es 16st Muskel-
verspannungen und starkt das Bin-
degewebe. Drei bis vier Tropfen in
der Aromalampe sorgen fiir einen
dezenten, feinen Raumduft, der bei
geistiger und korperlicher Erschop-
fung tonisierend wirkt. Fiir eine ent-
giftende und regenerierende Ful3-
massage mischt man vier Essloffel
eines Basis-Ols, etwa Arnika-0l, mit
zwei Tropfen Grapefruitdl. Diese Mi-
schung kann auch bei Fufigelenk-
schmerzen eingesetzt werden. Das
Ol eignet sich zudem fiir die Beglei-
tung einer FuBreflexzonenmassage.

Caipirinha-Feeling

Limette (Citrus medica): Sie istin
Stideuropa, der Mittelmeerregion,
in Indien und Siidchina heimisch.
Limettendl hat einen fein-herben,
fruchtigen Duft. Es wird bei Kon-
zentrationsschwiche und Niederge-
schlagenheit verwendet. Es ist auf-
munternd, konzentrationssteigernd
und leicht erotisierend. Es besitzt
pflegende und hautstraffende Ef-
fekte und hat antiseptische Eigen-
schaften. Die Mischung von drei bis
vier Tropfen Ol und Wasser ist
raumreinigend. Reichert man drei
bis vier Essléffel eines Basis-Ols,
z. B. Ringelblumendél, mit zwei bis
drei Tropfen Limettenol an, ergibt
das eine gute Mixtur fiir eine Solar-
plexus-Massage (im Uhrzeigersinn).
Diese kann z. B. bei grippalen In-
fekten, Gliederschmerzen oder Mus-
kelkater Beschwerden lindern. Bei
der FuBreflexzonenmassage wer-
den die korperlichen und geistigen
Ermiildungsphasen reduziert und es
wird eine entgiftend-belebende Wir-
kung erzielt. Fir Kompressen
mischt man zwei bis drei Tropfen
Limettendl mit einem Essloffel Ho-
nig und ca. einem viertel bis einem
halben Liter Wasser. Mit ihnen kon-
nen z. B. Blutungen gestillt sowie
Wunden desinfiziert werden.
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Mandarine (Citrus reticulata): Sie
kommt in Siideuropa, Amerika,
Afrika, in der Mittelmeerregion und
im tropischen Asien vor. Die Duftno-
teistlieblich, fruchtig und sehr fein.
Mandarinenél stimmt heiter und be-
schwingt und fordert die Inspirati-
on und den Optimismus. Es ist das
bevorzugte Ol fiir das ungeborene
Leben, fiir das Kinderzimmer, fiir
Klassenrdume, das Wartezimmer
und Arbeitsriume — wie auch Thre
Praxis. Die ausgleichende und har-
monisierende Wirkung des Ols
schenkt Freude und Zufriedenheit.
Mandarinendl hat erfrischende und
tonisierende Eigenschaften und
wird fiir die Pflege von normaler
und von Problemhaut verwendet. Es
ist dartiiber hinaus krampflésend
und stabilisierend. Bei der Fulire-
flexzonenmassage wird Gereiztheit
verringert und Zufriedenheit ver-
mittelt, die seelischen und korper-
lichen Bediirfnisse werden harmo-
nisiert. Auflerdem eignet sich Man-
darinendl zum Verfeinern von Des-
serts sowie Erfrischungsgetrdanken;
hier reichen ein bis zwei Tropfen.

Schon vitalisierend

Orange (Citrus sinensis): Der
warme, siif3e, frisch-spritzige Oran-
genduft sorgt fiir eine angenehme
Atmosphére. Er beruhigt, entspannt
und belebt gleichermallen. Auf3er-
dem erhoht Orangendl die Konzent-
rationsfahigkeit. Es hat hautvitali-
sierende Eigenschaften, begiinstigt
den Lymphfluss und entgiftet die
Haut. Zudem wirkt es hautstraffend
und wird gerne bei Falten- und Cel-
lulite-Behandlungen eingesetzt. Sei-
ne erfrischenden und desodorie-
renden Eigenschaften schiitzen die
Haut vor dem Austrocknen. Bei der
FuBreflexzonenmassage wird die
Entgiftung des Bindegewebes ange-
regt; es wird eine frohliche Stim-
mung erzeugt. Fiir ein Vollbad kon-
nen zwei bis drei Essloffel Tragerba-
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Die Mandarine
verstromt einen
feinen Duft, der sehr
ausgleichend ist

sis mit rund drei bis sechs Tropfen
Orangendl gemischt und dann in
das Badewasser gegeben werden. Es
entsteht ein Entspannungsbad, das
die Durchblutung verbessert und
entstauend wie auch hautvitalisie-
rend wirkt.

Zitrone (Citrus limonum): Der
fein-frische Zitronenduft wird sehr
gerne zur Raumbeduftung einge-
setzt. Rund vier bis fiinf Tropfen in
die Duftlampe geben — und die
Raumluft wird gereinigt und er-
frischt. Eine Studie in Amerika hat
gezeigt, dass Sekretidrinnen bei Zit-
ronenduft in der Raumluft 50 Pro-
zent weniger Schreibfehler machen.
Zitronenol wird bei Ermiidungs-
und Erschopfungszustinden sowie
Lustlosigkeit angewendet. Es stei-
gert die Konzentrationsfahigkeit
und den Unternehmungsgeist. Ne-
ben seiner hautstraffenden Wir-
kungist es lymphflussanregend und
durchblutungsférdernd. Es ist
krampflésend und kiihlend bei
Kopfschmerzen, Migréne, Gicht, Ge-
lenk- und Muskelverspannungen.
Allgemein sollten Zitrusole niemals
unverdiinnt auf die Haut aufgetra-
gen werden, da Hautreizungen ent-
stehen kénnen. Um die Vertréaglich-
keit des Ols zu testen, kann ein Arm-
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beugetest durchgefiihrt werden. Da-
fiir wird ein Tropfen des dtherischen
Wunschéls oder einer Mischung von
dtherischen Olen in einem Teeldffel
fettem Ol verrithrt und auf die Ellen-

bogenunterseite aufgetragen. Zei-
gen sich nach einer Einwirkzeit von
ca. 30 Minuten keine Reizungen
oder Rétungen, kann das Ol beden-
kenlos eingesetzt werden, z. B. fiir
eine Massage oder auch im Rahmen
eines Aromafuf3bades.

Uberlegen Sie einfach, welches Ol
fiir welches Treatment und auch fiir
welchen Kunden passen konnte.
Vorlieben, Wiinsche und Unvertréig-
lichkeiten haben Sie im Idealfall auf
Ihrer Kundenkarteikarte notiert
und so alle wichtigen Informationen
schnell zur Hand. Also kann es di-
rekt losgehen mit den ,Gute-Laune-
Machern®. Die Friihjahr-/Sommer-
zeit eignet sich prima dafiir, Men-
schen mit Diiften zu begliicken.
Wenn Sie Thren Kunden Zitrusdle
empfehlen, sollten Sie allerdings
auch folgende Informationen an sie
weitergeben. Zitruséle konnen pho-
tosensibilisierend sein und die
Lichtempfindlichkeit der Haut erho-
hen. Daher sollten sie nicht wih-
rend/vor dem Sonnenbaden ver-
wendet werden. Ursula Maria Schneider
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