Maratongus og havbadning

Efter julens megen mad/alkohol og stress arrangeres en maratongus til en
dybdegaende reparation af krop og sjeel. Det sker

torsdag den 29. dec. fra kl. 16.30 og 3 timer frem

Du vil blive fgrt igennem seks temaer, hvor der i gusen til hvert af temaerne serveres
specifikke olier, der er forbundet til at virke pa:

1. Nervesystem. Beroligende og afslappende, sgvndyssende, afbalancerende og
stressnedseettende.

2. Vejrtraekning. Slimlgsende og forbedrende vejrtraekning, helende mod forkglelsen
og ondt i halsen, afhjeelpende pa astma og hgfeber.

3. Indre organer og immunforsvar. Udrensende af lever og nyre, stimulerende af
treege lymfer, beteendelsesnedseettende, styrkende af kroppens immunforsvar,
draebende péa bakterier, svampe og enkelte vira.

4. Forbreending. Forggelse af blodomlgbet og fedtforbraendingen, modvirker
forstoppelse og treeg mave, og appetitgivende. Afhjeelpende leddegigt og smme,
stive og smertefulde muskler.

5. Hud. Celleregenererende, foryngrende og opstrammende af alderen hud,
fremmende heling af sar, forbreendinger, eksem og sprukken eller revnet hud,

6. Kognitive funktioner. Opkvikkende, overblikskabende, forbedrende pa
koncentration, indleeringsevne, klarsynethed og hukommelse.

Teamet "Hud” indledes med en saltpealing i omkleedningsrummene, sa HUSK et stort
handklaede, du efterfglgende kan sidde pa i saunaen. Der serveres under et par af
gusene kold te lavet pa kog af de urter, krydderier og andre planter, der indgar i olierne,
hvorved oliernes positive effekt forstaerkes.

Hver gus varer ca. 15 min. Hvis kroppen ikke kan holde til alle gus, sé spring blot én
gus over og tag den naeste. Mad ikke op pa tom mave og drik rigeligt med vand far,
under efter maratongusen. Gravide og bgrn ma ikke deltage i gusen.

Da vi ved seneste gus har haft mange gusdeltagere til stede under gusen, er vi denne
gang ngdt til at begraense antallet til 18 deltagere (inkl. gusmestrene) og tilmelding er
ngdvendig efter farst til mglleprincippet. Tilmeldingen skal ske til Jan pa mail:
vinterbader@hotmail.com. Du vil modtage en bekraeftelse pa, om du er kommet med,
inden et dagn efter din tilmelding.

Saunaen og omklaedning vil veere optaget for andet brug under maratongusen.

Gusmestrene



