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1. Ricette con oli base ed essenziali per una pelle del corpo elastica


Contro la pelle “a buccia d’arancia”:


Il burro di karité è un valido alleato nella lotta contro la “buccia d’arancia”:


1 tavoletta di cioccolata amara + 2 cucchiai di burro di karité fuso + ½ tazza di yogurt naturale senza additivi.


Fondete il cioccolato a bagnomaria e aggiungetevi un olio. Fate raffreddare il composto a temperatura ambiente e versate lo yogurt. Lubrificate le aree problematiche (addome, glutei, cosce ecc.) con il composto preparato, fasciatele con pellicola alimentare e lasciate agire per mezz’ora.


A proposito:


per ottenere l’effetto migliore, potete fare un “bagno” di vapore nella doccia prima della sessione, poi uno scrub e infine coprire le parti del corpo avvolte nella pellicola con uno scialle o una coperta calda.


Massaggio anticellulite al caffè:


1 cucchiaio di caffè in polvere + 5 gocce ciascuno di olio essenziale di cannella e arancia + 50 ml di olio di albicocca.


Scaldate l’olio base a bagnomaria e aggiungete prima gli oli essenziali e poi il caffè. Massaggiate le zone problematiche una per volta con movimenti circolari dal basso verso l’alto (prima le cosce, poi i glutei, l’addome e i fianchi).


Importante!


Massaggiate l’area addominale esclusivamente in senso orario!


Contro smagliature, cellulite e sovrappeso


Bendaggi con Argan aiutano a combattere le smagliature, la cellulite e i chili in eccesso:


    
        	Applicate un prodotto con olio di Argan sulle parti del corpo da “correggere”.

        	Fasciatele con la pellicola. Se volete, copritevi con una coperta.

        	Lavate via il prodotto dopo mezz’ora.

    




Bendaggi anticellulite con oli essenziali:


20 ml del vostro olio base preferito + 1-2 gocce ciascuno di oli essenziali di ginepro, lavanda e limone.


Mescolate, applicate sulla parte del corpo che presenta il problema e fasciatela con la pellicola. Isolate la parte superiore e aspettate con calma per 30 minuti. Lavate e applicate una crema nutriente.


3 Ricette per una pelle elastica


Composti per massaggio con olio per migliorare l’elasticità della pelle del corpo:


    
        	2 gocce ciascuno di oli essenziali di pepe nero e di un qualsiasi agrume e 3 gocce di ginepro + 10 ml del vostro olio base preferito.

        	10 ml ciascuno di olio di vinaccioli e di avocado.

        	10 ml di un qualsiasi olio base vegetale + 3-5 gocce ciascuno di estratti di germe di grano e nocciola.

    




Oli essenziali per migliorare l’elasticità della pelle del corpo


La pelle flaccida è il motivo principale per cui è utile utilizzare oli diversi; in questo caso, i più efficaci sono:


    
        	
Olio di mandorla. Come agente essenziale, sono adatte solo le mandorle dolci estratte dai semi. Il vantaggio principale è la loro natura ipoallergenica, che consente di aggiungerle ai composti dei cosmetici per bambini. L’olio di mandorla è ottimo per la skincare quotidiana del corpo, non occorre diluirlo. L’effetto benefico si nota subito: la pelle diventa elastica, idratata e le infiammazioni scompaiono.

        	
Burro di karité. È noto per le proprietà antinfiammatorie. Protegge anche dall’esposizione alla radiazione UV e, infatti, questo ingrediente si trova spesso nei cosmetici abbronzanti. Se usato quotidianamente, il burro di karité rende la pelle elastica e soda. Inoltre, tratta efficacemente varie malattie della pelle.

        	
Olio di jojoba. La sua capacità di penetrare negli strati più profondi dell’epidermide lo rende unico ed è per questo che molti cosmetologi di primo piano lo considerano uno dei mezzi per rallentare il processo di invecchiamento cutaneo. L’olio base di jojoba rende la pelle del corpo particolarmente morbida.

    




Gli oli essenziali per una pelle del corpo elastica vengono utilizzati in composti per massaggi. Il massaggio con miele unito a oli essenziali è particolarmente diffuso, in quanto ridona morbidezza ed elasticità alla pelle e aiuta anche a bruciare il grasso. Il miele si abbina particolarmente bene a oli essenziali di agrumi.


Alcune ricette per massaggi


Per rendere elastica la pelle del corpo, potete utilizzare anche le seguenti ricette di composti per massaggi:


    
        	Mescolate 10 grammi di olio di vinaccioli con olio di avocado.

        	Aggiungete 10 grammi di un qualsiasi olio vegetale al composto di olio di germe di grano e di nocciola (3-5 gocce ciascuno).

        	Mescolate un paio di gocce ciascuno di olio di pepe nero e un olio essenziale di un agrume a scelta a 3 gocce di olio essenziale di ginepro.

    



Come sapete, il tessuto cellulitico la cellulite è la principale manifestazione della pelle flaccida. Per eliminarlo, ricorrete a speciali bendaggi anticellulite, nella cui composizione sono utilizzati anche oli essenziali. Ecco una ricetta per un composto di questo tipo:


    
        	Ingredienti: mescolate 5 gocce ciascuno di oli essenziali di pompelmo, ginepro, mandarino, limone, arancia con un cucchiaio del vostro olio base preferito.

        	Aggiungete poi 50 grammi di argilla blu e 10 grammi di cannella in polvere al composto, che deve avere la consistenza di panna acida “acquosa”. Se è troppo denso, diluirlo con poca acqua.

    



Applicate il composto anticellulite risultante sulle zone problematiche, che potete poi fasciare nella pellicola. Lasciate agire per circa 50 minuti, trascorsi i quali lavate la pelle con acqua e applicate una crema anticellulite.
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Oli essenziali per problemi cutanei


Per eliminare manifestazioni cutanee sgradevoli, sono efficaci bagni aromatici con l’aggiunta di oli essenziali. 


Problema: maggiore sudorazione  


Si consiglia di utilizzare oli essenziali a base di arancia amara, mirto o cipresso per il loro effetto deodorante, che rendono la pelle setosa ed elastica. Potete dire addio a un problema tanto delicato preparando una polvere con un paio di gocce di oli essenziali di petitgrain, palmarosa, cipresso e una goccia di salvia da aggiungere a 3 cucchiaini di talco.


Problema: fastidiose irritazioni o acne ricorrenti
 Bagni con l’aggiunta di melissa.


Problema: smagliature
È possibile prevenire o ridurre le striae massaggiando le parti con oli essenziali floreali e di agrumi quali mandarino, patchouli, gelsomino.


Classificazione degli oli per il corpo in base all’effetto sulla pelle


    
        	
Nutrienti ed emollienti - girasole, cocco, lino, bardana, zenzero, oliva e ricino

        	
Idratanti - mango, cacao, burro di karité, neroli, salvia sclarea, jojoba, mandorle e vinaccioli

        	
Antinvecchiamento - olivello spinoso, amaranto, sesamo, pesca, macadamia e nocciola

        	
Anticellulite - patchouli, germe di grano, cumino nero, noccioli di albicocca e fave di cacao

        	
Tonificanti - menta, bergamotto, pino, finocchio, abete, sandalo, noce moscata e tutti gli agrumi

        	
Schiarenti - albicocca, mango, uva, limone e canfora

        	Protettivi - rosa musqueta, sesamo, zenzero, noce e avocado

        	
Terapeutici e lenitivi - Argan, olivello spinoso, bardana, amaranto, calendula, fiori di lavanda e gelsomino.

    


     Come sceglierli in base al tipo di pelle


 Gli oli base possono avere un effetto particolare sui diversi tipi di pelle e sono utilizzati come base per svariate lozioni, creme e scrub cosmetici per viso e corpo.


    
        	
Per pelli normali - pesca, noce, albicocca, mandorla;

        	
Per pelli grasse e infiammate - semi di lino, amaranto, mandorla, zenzero, anguria, canfora, uva, ma anche nocciola, cumino nero, germe di grano e passiflora;

        	Per pelli secche - noce, mango, curry, avocado, jojoba, cocco, albicocca, arachide, oliva, soia, rosa musqueta e borragine;

        	
Per pelli sensibili - sesamo, arachide, pesca, cocco, amaranto, albicocca, jojoba;

        	
Per neonati ed emulsioni per massaggi per neonati - mandorla, sesamo, semi di ricino, pesca e albicocca;

        	
Anticellulite - zenzero, mandorla, canfora e cocco, ma anche cardo mariano, maracuja e albicocca, uva o pesca;

        	
Per le palpebre e contro le rughe intorno agli occhi - arachide, amaranto, rosa musqueta, sesamo, bardana, Argan e vinaccioli;

        	
Per pelli avvizzite - oliva, pesca, lino, soia, senape, cioccolato (dai frutti del cacao), albicocca, borragine, jojoba, enotera, mango, burro di karité, rosa musqueta, noci e cocco, macadamia e avocado.
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2. I benefici del bagno per salute e bellezza  


È risaputo che la regina Cleopatra si manteneva bella facendo il bagno nel latte di 700 asine e Winston Churchill, il celebre statista e politico britannico, si concedeva due bagni caldi al giorno per allentare la tensione. Oggi, un bagno profumato e aromatico è un vero e proprio lusso nella vita frenetica contemporanea.


L’efficacia del bagno nel combattere l’insonnia, i dolori muscolari e le malattie cardiovascolari è stata dimostrata da tempo dalla scienza. I bagni con “additivi” utili come fanghi terapeutici, sali minerali, oli essenziali e alghe sono doppiamente utili: non solo migliorano il sonno o allentano la tensione muscolare, ma agiscono anche sugli squilibri ormonali durante la menopausa, rinforzano il sistema immunitario e aiutano a perdere peso o a eliminare diversi problemi cutanei.


I vantaggi del bagno per la salute


    
        	Studi hanno dimostrato che fare il bagno abbassa la pressione sanguigna in modo significativo riducendo il rischio di ictus, un beneficio molto importante per chi soffre di ipertensione. Fare il bagno migliora anche la vista e ha un effetto benefico sulla salute dei reni.

        	Un bagno caldo è un po’ come un buon allenamento per il cuore: lo fa lavorare più velocemente, migliorando così la circolazione sanguigna e aumentando la sudorazione. E il sudore, si sa, aiuta a eliminare tossine, virus e batteri dall’organismo.

        	Un bagno caldo scalda i muscoli infiammati e blocca i recettori del dolore alleviandolo. Un bagno freddo dopo la pratica sportiva riduce il livello di acido lattico, rigenerando rapidamente i muscoli.

        	Una ricerca dell’Università di Wolverhampton ha dimostrato che fare il bagno quotidianamente, solitamente a fine giornata, migliora notevolmente l’umore e riduce stress e ansia.

        	Il modo migliore per attenuare un’infiammazione faringea ed espellere il catarro tossendo è respirare il vapore del bagno caldo. Lo studio ha anche evidenziato che una temperatura corporea elevata durante un bagno freddo può stimolare il funzionamento del sistema immunitario, proteggendoci da virus e infezioni.

        	I bagni sono particolarmente utili non solo per il dolore muscolare, ma anche per i reumatismi, dato che l’effetto sulle articolazioni è minore nell’acqua.

        	Una buona notte di sonno è strettamente correlata a tutto ciò che avviene nel nostro organismo: dal nostro peso, alle nostre emozioni, alla velocità di recupero ecc. Come sapete, un bagno caldo prima di andare a dormire favorisce il rilassamento e aiuta ad addormentarsi più rapidamente. Un’unica accortezza: non andate a dormire subito dopo la procedura, altrimenti potreste ottenere l’effetto opposto.

    



      Come fare correttamente il bagno


Fare un bagno è un po’ come meditare: in bagno potete stare da soli con voi stessi e prendervi una pausa dal rumore, la fretta e le chiacchere. Per un rilassamento completo, vi servono almeno mezz’ora di tempo e una tranquillità assoluta. Ciò significa: niente telefonate, non navigare su Internet né chattare nelle varie app di messaggistica. Datevi la possibilità di godervi il momento.
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