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Unsere moderne Lebensweise, gepragt von klimatisierten Raumen, kiinstlichem Licht und wenig Bewegung, fiihrt dazu, dass
unser Korper seine natiirlichen Anpassungsfahigkeiten verliert. Dies wiederum kann zu Miidigkeit, Schlappheit und erhohter
Anfalligkeit fiir Erkaltungen fiihren. Die Auswirkungen unseres modernen Lebensstils sind allgegenwartig.

Um diesen Herausforderungen wirksam entgegenzutreten, schatzt der Mensch langst die wohltuenden Eigenschaften von
Warme und massierendem Wasserdruck. Das Verlangen nach Entspannung und die Sehnsucht nach innerer Balance erweckt
das Bediirfnis nach Vitalitat und Wohlbefinden. In unserer Broschiire méchten wir lhnen Tipps und Infos mit an die Hand
geben, wie Sie durch das Baden im Whirlpool entspannen und lhr Wohlbefinden steigern konnen.

Druckpunkt- und Hydrothera-
pic im eigenen Whirlpool:

Nutzen Sie die im Whirlpool integrierten Disen flr Druck-
punkt- und Hydrotherapie.

Konzentrieren Sie sich dabei auf bestimmte Kérperpunkte,
um durch Druckpunktmassagen Verspannungen in Schult-
ern, Nacken und Ricken zu lésen. Die Hydrotherapie
unterstitzt dies durch gezielte Massagen, fordert die
Entspannung der Muskeln und tragt zur Reduzierung von
Stress bei. Der sanfte bis intensive Massagedruck der DU-
senim Whirlpool stimuliert zudem gezielt Kérperregionen,
was die Reduzierung von Fettpolsterchen, die Straffung
des Bindegewebes und die Milderung von Cellulite
begunstigen kann.

Wichtig: Achten Sie auf die richtige Wassertemperatur.
Diese sollte im Normalfall zwischen 34 und 36 Grad
Celsius liegen, sodass die gewlinschte Temperatur nicht
die durchschnittliche Korpertemperatur des Menschen
zwischen 36,6 und 37,4 Grad Ubersteigt.

Fokus auf die Atmung -
fiir mentale Entspannung;

Probieren Sie folgende Atemiibung aus:

Nutzen Sie die Zeit im Whirlpool, um bewusst auf lhre At-
mung zu achten. Tiefe, ruhige Atemzuige férdern die Sauer-
stoffzufuhr, reduzieren Stress und schaffen eine ent-
spannte Atmosphare. Kombinieren Sie dies mit meditativen
Elementen, um Koérper und Geist in Einklang zu bringen.

e Atmen Sie tief und langsam durch die Nase ein.

e Atmen Sie durch den Mund aus und machen Sie dabei ein
hissendes Gerausch: Ssssss ... Durch den Widerstand
bei der Ausatmung verlangert sich diese.

e Je leiser das Sssss ist, desto langsamer die Ausatmung.
e Ein Atemzyklus dauert ungefahr 10 Sekunden.
» Wiederholen Sie die Ubung mindestens 10 Mal.

Me-Time:

Intensive Pflege fur lhr Gesicht und Haare:

Nutzen Sie lhren Whirlpool-Besuch, um sich bewusst Zeit
fur intensive Pflege zu nehmen. Durch die aufsteigende
Warme ziehen Pflegeprodukte noch besser und tiefer in
die Haut- und Haarstruktur ein. Tragen Sie bereits vor
Ihrem Whirlpoolgang eine reichhaltige Pflegecreme oder
-maske auf lhr Gesicht auf und lassen Sie sie einwirken.
Gleichzeitig konnen Sie eine Haarkur nutzen, um Ihr Haar
mit Feuchtigkeit zu versorgen. Achten Sie darauf, dass
die Pflegeprodukte nicht ins Whirlpool-Wasser gelangen,
um zusatzliche Verschmutzung und Schaumbildung
im Whirlpool zu vermeiden. Nach |hrem Whirlpool-
Erlebnis konnen Sie bei einer reinigenden Dusche die
Pflegeprodukte abspllen und die positiven Ergebnisse
genielden.

Genug Trinken:

Versorgen Sie lhren Kérper bereits vor dem Whirlpool-
Erlebnis mit gentgend Flussigkeit und haben Sie auch
wahrenddessen immer eine Flasche Wasser griffbereit.

Die warmen Temperaturen im Wasser konnen zu vermehr-
tem Schwitzen fihren. Eine ausreichende Flissigkeitszu-
fuhrist wichtig, um Ihren Kérper hydratisiert zu halten und
ein angenehmes Wellness-Erlebnis zu gewahrleisten.

x Falls Sie einen individuellen Informationstermin wiinschen, kénnen

Sie den QR-Code nutzen, um sich eine gezielte Beratung zu sichern.




Ihren Nacken, heben Sie Ihren Kopf an, lehnen Sie sich

in die Handtuchschlinge und ziehen Sie mit den Han-
den sanft diagonal Richtung Decke um Ihre Nackenmuskeln
zu dehnen.

1 Nackendehnung: Positionieren Sie ein Handtuch um

Sie |hren Kopf zurlcklehnen bis Sie mit dem Gesicht

ganz nach oben schauen. Machen Sie diese Ubung
nicht zu schnell oder energisch, da es all die kleinen
Gelenke am Nacken in eine extreme Position versetzt.
Dies schadet den Gelenken zwar nicht, aber es konnte
lhre Schmerzen erhohen. Bringen Sie |hren Kopf dann
wieder in die Ausgangsposition und verweilen Sie dort flr
ein paar Sekunden.

: ! Nackenverlangerung: Bei dieser Bewegung lassen

Falls Sie sich schwindelig fiihlen, wenn Sie diese Ubung
ausfuhren, horen Sie auf. Schwindel, v.a. wenn sie alter
sind, konnte darauf hinweisen, dass die Blutgefalte in

Bewegung im Whirlpool
fiir mehr Flexibilitat:

Whirlpools sind tolle Rlickzugsorte zum Entspannen, aber
sie kdnnen auch fir aquatische Ubungen genutzt werden,
um lhre Blutzirkulation anzukurbeln, Muskelbeanspruch-
ung und -schmerzen zu reduzieren, Verspannungen in
Ihrem Korper zu l6sen.

Integrieren Sie sanfte Yoga- und Stretching-Ubungen in
Ihre Whirlpool-Routine. Das warme Wasser fordert die
Entspannung der Muskeln und erleichtert Dehntubungen.
Dies kann zu einer verbesserten Flexibilitat, einer Forder-
ung der Gelenkbeweglichkeit und einem gesteigerten
Wohlbefinden beitragen.

Wenn Sie gerne das Wohlbefinden lhres Korpers steigern
mochten, kdnnen einige Ubungen im Whirlpool im Sitzen
ausgefiihrt werden. Bitte machen Sie diese Ubungen
behutsam, um Verletzungen an Ihrem Nacken oder an der
Wirbelsaule zu verhindern. Wenn Sie Schmerzen haben,
horen Sie auf und ruhen Sie sich aus bevor sie weiter
machen.

Ihrem Nacken durch diese Position zusammengedriickt
werden.

und strecken Sie lhre Arme mit den Handflachen
nach aufl’en zeigend gerade aus. Halten Sie diese Po-
sition fur ca. 10 Sekunden - wiederholen Sie dies 10 Mal.

3 Riickenverlangerung: Verschranken Sie lhre Finger

Sie |hr linkes Bein Uber |Ihr rechtes Bein legen (halten

Sie lhr linkes Bein gebeugt und lhr rechtes Bein ge-
rade), drehen Sie dann Ihren Oberkorper nach links. Hal-
ten Sie diese Position fur ca. 5 Sekunden — wiederholen
Sie dies auf der rechten Seite.

l Lendenwirbelsdaulendehnung: Fangen Sie an, indem

weit wie moglich an den Oberkorper ran, umfassen
Sie Ihre Knie vorne mit beiden Handen und ziehen
sie diese noch etwas starker zum Korper heran.

5 Bein- und Podehnung: Ziehen Sie beide Beine so

Wohlfiihlatmosphare
in Ihrem Whirlpool:

Verleihen Sie lhrem Whirlpool-Erlebnis eine zusatzliche Di-
mension der Entspannung durch eine wohlige Atmosphare:

Verstarken Sie die Wirkung lhres Whirlpools mit ent-
spannender Musik. Wahlen Sie ruhige Klange, um die Sinne
zu beruhigen und die Atmosphare zu perfektionieren.
GenieRen Sie die harmonische Symbiose von warmem
Wasser und melodischen Tonen flur ein unvergessliches
Wohlfluhlerlebnis. Um noch mehraus Ihrem Whirlpoolgang
herauszuholen, empfiehlt sich der Einsatz von atherischen
Olen.

Verschiedene Dufte konnen die positive Wirkung eines
Whirlpools intensivieren. Hier sind einige Saunadufte,
die besonders fur Entspannung, Regeneration und Wohl-
befinden geeignet sind:

e Lavendel: Lavendel hat beruhigende Eigenschaften und
fordert Entspannung. Der Duft unterstlitzt Meditation
und kann Stress reduzieren.

e Eukalyptus: Eukalyptus wirkt erfrischend und klarend.
Der Duft hilft, die Atemwege zu offnen, was gerade in
der Meditation flr eine bewusste Atmung forderlich ist.

e Bergamotte: Bergamotte hateinen zitrusartigen Duftund
wirkt stimmungsaufhellend. Er fordert die Entspannung
und eignet sich gut fur eine positive Meditation.

e Zedernholz: Zedernholz hat einen warmen, holzigen
Duft, der erdend wirkt. Dieser Duft kann dazu beitragen,
zur inneren Ruhe zu finden.

e Patchouli: Patchouli hat einen tiefen, erdigen Duft und
wird oft mit Entspannung und Meditation in Verbindung
gebracht.

¢ Ylang-Ylang: Ylang-Ylang hat einen blumigen Duft und
wirkt ausgleichend. Er kann helfen, Stress abzubauen
und eine meditative Atmosphare zu schaffen.

Beim Einsatz von atherischen Olen ist es wichtig, auf hoch-
wertige Ole zu achten und sie sparsam zu dosieren, da die
Konzentration bei warmen Temperaturen hoher sein kann.
Jeder Mensch empfindet Difte unterschiedlich, daher ist es
ratsam, Dufte zu wahlen, die personlich als angenehm und
entspannend empfunden werden.

Bei uns sind Sie gut
aufgehoben:

Bei Guggemos erleben Sie nicht nur Wellness-Produk-
te, sondern eine Lebenseinstellung.

Neben der fachmannischen Beratung durch unser erfah-
renes Team konnen Sie sich auf individuelle Losungen und
eine umfassende Betreuung verlassen. Horen Sie auf |hr
Korpergeflhl, genielden Sie die harmonische Verbindung
von Warme sowie Wasserdruck und tauchen Sie ein in
eine Welt voller Wohlbefinden und Entspannung.

Wir sind lhr Partner fiir ganzheitliche Wellness in Bayern.

\ Falls Sie einen individuellen Informationstermin wiinschen, kénnen

Sie den QR-Code nutzen, um sich eine gezielte Beratung zu sichern.
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