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NIEOCENIONE ZALETY HYDROTERAPII

Wodolecznictwo, inaczej hydroterapia
lub akwaterapia (z tac. aqua — woda),
jest jedng z podstawowych metod
terapii naturalnej. Dzis, choc znana

od starozytnosci, hydroterapia przezywa
renesans dzieki modzie na pielegnacje
ciata i duszy w osrodkach SPA (SPA

— uzdrawianie przez wode).

Odgrywa tez wazna role w rehabilitacji.

Zabhiegi wodolecznicze maja,
dobroczynne dziatanie na uktad
krazenia, uklad miesniowy,
ukiad pokarmowy, uklad ner-
wowy i oddechowy. Woda wspo-
maga terapie przy nadcisnie-
niu, koi hole, takze po ztama-
niach, zwichnieciach i urazach,
utatwia walke z cellulitem i
nadwaga,.

W hydroterapii stosuje sie
jaw postaci lodu, cieczy i pary.
Zasadnicza role pelnig tez jej ci-
$nienie i temperatura .

Najpopularniejsze sposoby
zastosowania wody to:

o kapiele (w tym takze polaczo-
ne z masazem, aromaterapia,
muzykoterapig i koloroterapia
oraz kapiele parowe, ale takze
rekreacyjne i rehabilitacyjne
plywanie i éwiczenia - aqu-
aaerohik)

@ natryski, hydromasaze, w kto-

rych wykorzystuje sie odpo-
wiednie ci$nienie wody

e inhalacje, parowki, oklady,
kompresy, nasiadowki, nacie-
ranie i obmywanie.

Hydroterapia koncentruje
sie na zewnetrznym wykorzy-
stywaniu dziataniu wody. Nie
nalezy jednak zapominag, ze
woda stanowi do 70 proc. or-
ganizmu i trzeba jej dostarczac¢
rowniez wewnetrznie w celu
utrzymania jego wlasciwego
funkcjonowania. Minimalnie
powinni$smy wypijaé ok. 1,5 1i-
tra wody dziennie. Ale mozna
i wiecej, bo nie da sie jej
przedawkowac. Zdrowe nerki
wydalaja ok. litra wody na go-
dzine.

Woda jest rowniez natural-
nym skladnikiem kosmetykow.
Znajduje sie w kremach, ma-
seczkach, mleczkach, tonikach

i balsamach. Popularnos¢ zy-
skaly réwniez wody do twarzy,
ktére maja wiasciwosei nawil-
zajgce, oczyszezajace i odswie-
zajace. Wazne, aby woda wyko-

WODA DLA
KAZDEGO

rzystywana do pielegnacji, czy
to zewnetrznej czy wewnetrz-
nej, byta biologicznie, chemicz
nie i fizycznie czysta. (m3)
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