BAGNO DI VAPORE SUPERIORE

Per praticare questa terapia sarebbe meglio
essere a stomaco e vescica vuoti e se possibile
con l'intestino libero.

e 1 coperta;

e 1 lenzuolo;
Occorrente * 2sedie;

e 1 bacinella di plastica;

e 5 |itri di acqua bollente;

e oli essenziali.

Portare a ebollizione I'acqua in una pentola grande. Poi versare
l'acqua nella bacinella.
Mettere la bacinella su una sedia.
Sedersi davanti alla bacinella, nudi dalla cintola in su coperti
completamente dal lenzuolo e dalla coperta.
Esecuzione Aggiungere nell'acqua 1 goccia di miscela di oli essenziali
al minuto per un tempo da 10 a 20 minuti.
Normalmente io utilizzo 40% di Pino silvestre, 30% di Eucalipto,
20% di Eugenia e 10% di Zenzero.
Ma anche altri oli essenziali vanno bene come: Menta, Timo,
Pino mugo, Abete, Ginepro, Tea Tree, Lavanda, Balsamo del
Pert, Niaouli, Balsamo del Toll, eccetera.

| vapori devono investire senza bruciare, il viso, il petto, le braccia. Disporre il lenzuolo prima e la
coperta poi come una cupola cosi da trattenere il vapore all'interno. All'inizio & bene non ricevere i
vapori direttamente sul viso. E' quindi consigliabile girare il capo in diverse direzioni prima di essersi
abituati al calore.

Per non stancare la schiena appoggiare i gomiti sulle ginocchia.

Durante la pratica sarebbe meglio fare lente e profonde inspirazioni ed espirazioni, trattenendo il
respiro per 5 secondi ogni volta. Questo agevola I'aumento della concentrazione dei principi attivi
nelle parti pit basse del polmone.

Terminato il bagno di vapore bisogna togliere dalla pelle il sudore e le tossine almeno con una
frizione fredda (frizionare per 1 minuto tutto il corpo con un panno ruvido e umido), oppure se
possibile con una doccia calda completa di shampoo e una passata fredda finale di 1 minuto circa.

In entrambi i casi asciugarsi brevemente e vestirsi subito con panni asciutti. E’ essenziale evitare il
piu possibile il contatto con I’aria e in special modo le correnti fredde per almeno 1/2 ora circa.

Se é stata bagnata la testa, bisogna asciugarla con cura, eventualmente mettendo un berretto di
lana.

Nell'inverno dopo un bagno simile, si deve far moto almeno per 1/2 ora in casa prima di uscire.
Questo movimento moderato e essenziale per riportare |'equilibrio nelle funzioni interne e puod
consistere nel camminare per la casa respirando tranquillamente.

E' consigliabile bere un po’ di tisana prima del bagno, dolcificandola con miele.






