COMO FAZER UM SPA PARA OS PES: 7 PASSOS

Seus pés sao extremamente importantes! Eles carregam vocé para todos 0s
lados e ajudam a preservar sua postura. Portanto, € normal que fiquem
cansados, inchados ou ganhem alguns calos ao final de um longo dia. Sendo

assim, é importante dar uma atencao especial para 0s seus pés.

Preparando um SPA bésico para os pés:

1. Ambiente relaxante: Decida onde vai querer fazer o spa e diminua as luzes
do comodo. Coloque uma musica relaxante para tocar, acenda algumas velas e
verifique se tem todos 0s materiais necessarios, incluindo toalhas, esfoliantes,
lo¢Bes hidratantes, meias ou chinelos. (Podera ser qualquer cdbmodo que
desejar: quarto, sala, banheiro, etc).

Sons da natureza, audios relaxantes e musicas classicas sao boas opcoes.
Escolha um comodo com muitas janelas e abra as cortinas para deixar a
iluminacao natural entrar se vocé quiser uma experiéncia mais revigorante, em

vez de relaxante.




2. Coloque &gua quente em uma bacia de plastico: Qualquer recipiente que
possua o tamanho suficiente para 0os seus pés vai servir, mas, para uma
experiéncia ainda mais requintada, lembre-se de verificar se a bacia € funda o
bastante para que a agua alcance os tornozelos. Vocé também poderia usar
hidromassageadores fabricados especificamente para os pés caso queira algo
mais luxuoso.

Coloque algumas pedras lisas ou bolinhas de gude no fundo da bacia, e

esfregue os pés sobre elas para receber uma massagem.
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3. Acrescente ervas, sais de banho, ou 6leos essenciais: Nesse ponto,
vocé podera usar sua criatividade. Pode ser algo tdo simples quanto
acrescentar um punhado de sal marinho ou sais de Epsom a 4gua, ou tao
luxuoso quanto fazer um banho de leite para seus pés. Aqui estdo algumas
dicas:

- Acrescente um pouco de espuma de banho para deixar os pés mais macios.
- Coloque dez gotas de 6leos essenciais para deixar a 4gua perfumada e
colher os beneficios da aromaterapia — lavanda, menta e capim-limao séao
otimas opcoes.

- Caso queira deixar a agua mais bonita, acrescente um punhado de folhas de
horteld ou de pétalas de rosa.

- Para deixar os pés mais macios, adicione 1 xicara (125 gramas) de leite em

po (de vaca ou de soja) e 1 colher de sopa (15 mililitros) de éleo de améndoas.



https://pt.wikihow.com/Fazer-seus-Pr%C3%B3prios-Sais-de-Banho

4. Deixe os pés de molho por cerca de 10 a 15 minutos: Coloque a bacia na
frente de uma poltrona confortavel, sente-se e mergulhe os pés na 4gua. Leia
um livro, ou feche os olhos e ouga um pouco de musica.

Dica: A 4gua suja ndo € nada relaxante, portanto, lave os pés antes do spa se
eles estiverem sujos.




5. Esfolie os pés com uma escova ou creme esfoliante: Depois de deixar 0os
pés de molho por 10 a 15 minutos, seré hora de esfoliar a pele! Use uma
escova de pedicure para um tratamento mais simples, ou um produto esfoliante
especifico para os pés se vocé quiser uma experiéncia mais sofisticada.
Concentre-se nos calcanhares, ja que os calos costumam acumular-se nessa
regiao.
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6. Prossiga com uma massagem: Caso tenha adicionado pedras ou bolinhas
na bacia, simplesmente esfregue a sola dos pés sobre elas, movimentando as
pernas para a frente e para tras. Vocé também poderia usar um massageador

especifico para os pés ou fazer uma massagem tradicional com as maos.


https://pt.wikihow.com/Esfoliar-a-Pele
https://pt.wikihow.com/Fazer-Massagem-nos-P%C3%A9s

7. Seque os pés e aplique uma logéo hidratante: Primeiramente, seque-se
com uma toalha limpa, seca e macia e, em seguida, massageie o hidratante
nos pés. Vocé podera usar manteigas, azeites corporais, ou até mesmo 6leo de
jojoba se ndo tiver um hidratante especifico para essa regido. Coloque um par
de meias de algodéo para intensificar a agdo do hidratante (o ideal &€ dormir

com as meias e s6 tira-las no dia seguinte).




