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TEORIA

Twoje piekno jest
w twoich rekach

CZEGO POTRZEBUJE
DOJRZALKA SKORA

Co dzieje sie z twarza

W procesie starzenia sie?
Proces starzenia sie
Nie ma tego ztego -

mozna cos zrobié
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Jak codziennosé

ksztattuje twoja twarz
Mimika
Postawa ciata
Oddychaj przez nos,
jezyk do podniebienia

Aktywne zapobieganie

starzeniu sie

Joga twarzy
Gua sha, masaz kamieniem

Facial cupping, masaz barkami
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Cudowne dziatanie
Trzy razy lepiej
Nowe zycie dla twarzy

Extra: Przyjemne skutki uboczne

PRAKTYKA

JESTES SWOJA
NAJLEPSZA KOSMETYCZKA

Joga twarzy
Najlepszy sposob na ¢wiczenia
Extra: W mgnieniu oka
Program podstawowy - 10 minut
Joga mocy dla twarzy - 30 minut
Szybki program

dla zabieganych - 3 minuty
Odprezajacy program

dla twarzy - 10 minut

Zmarszczki na policzkach

Masaz gua sha 64 i bruzdzie nosowo-wargowej 89
Kiedy, jak czesto Obwiste policzki, drugi

i jak dtugo masowac? 65 podbrodek i szyja 93
Informacje o gua sha 65 Okolice oczu 100
Masaz podstawowy 69 Usta 106

Extra: Czesto

Masaz bankami 72 zadawane pytania 110
Kiedy, jak czesto

i jak dtugo masowac? 73
Informacje o masazu barkami 73 I N F O R M A C J E
Masaz podstawowy 76
Gua sha i masaz twarzy bankami 79 Propozycje programoéw

tygodniowych 112

Programy na Przyrzady warte polecenia 113

poszczegoblne obszary 82 Pomocne ksigzki i adresy 114
Zmarszczki na czole 83 Indeks 115
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