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E-BOOK

Ten e-book powstat jako uzupetnienie praktyki jogi
twarzy o pielegnacje skory. Znajdziesz w nim przepisy na
naturalne maseczki, ktére mozesz wykonac¢ samodzielnie

w domu.

Joga Twarzy nazywana jest naturalnym botoxem.
Robi dla Twojej twarzy to samo, co Joga dla
Twojego ciata — wzmacnia miesnie! Poza tym
tagodzi oznaki stresu, sptyca zmarszczki, a skoéra
staje sie dotleniona i promienna!




REWITALIZUJACO
OCZYSZCZAJACA

MASECZKA
Z KURKUMA,

Potrzebujesz:

- 2 tyzeczki maki
Z ciecierzycy (mozemy
kupiC ciecierzyce
I utrzeC w mitynku)
- 1tyzeczka proszku
z kurkumy
- 3-4 fyzeczki jogurtu
naturalnego (lub jogurtu
kokosowego)



Zmiesza] make z ciecierzycy kurkuma,

a nastepnie dodaj 3-4 tyzeczki jogurtu
naturalnego i wymieszaj do uzyskania
gestej pasty. Rozprowadz na catej twarzy,
pozostaw na 20 minut,

a nastepnie zmyj letnig woda.

Maseczka moze troszeczke zabarwic
skoére, dlatego najlepiej natozy¢ ja
w trakcie wieczornej pielegnacji. Warto
tez, po zmyciu maseczki, spryskac¢ skore
wodg rézang, ktdra dodatkowo ozywi
skore.

Maseczke mozna naktadac¢ nawet 2 razy
w tygodniu. Mgka z ciecierzycy jest
w szczegdlnosci korzystna dla skory
ttustej typu Kapha dosza, poniewaz
wchtania nadmierne sebum, jogurt koi
| delikatnie oczyszcza, a kurkuma dziata
przeciwzapalnie i wyrownuje koloryt

skorv.

BY DLA
CHIC | PORTAL
cHiQ| YOG


https://chicchiq.com/
https://www.portalyogi.pl/

Potrzebujesz:

MOCNO - 1lyzeczke glinki najlepiej
OCZYSZCZAJACA bentonitowej, ale moze by¢

inna ulubiona np. multani

MASECZKA mitti itd.

- Vi tyzeczki wegla

Z w E G L E M aktywnego w proszku

(mozna kupic tabletke
AKTYWNYM wegla i rozdrobnic ja, lub
wsypac jedna kapsutke
wegla)
- 1tyzeczka octu jabtkowego
(opcjonalnie)




REWITALIZUJACO OCZLYSZCZAJACA
MASECZKA Z WEGLEM AKTYWNYM

Wymieszaj wszystkie sktadniki razem
W miseczce i dodaj troche wody, az uzyskasz
paste. Jesli masz bardzo ttustg cere dodaj 1
tyzeczke octu jabtkowego, wspomoze on
antybakteryjne dziatanie maseczKki.

Natdz maseczke na twarz i pozostaw na max.
10 minut, a nastepnie zmyj letnig wodga. Jesli
masz problem z usunieciem czarnego
koloru, mozesz uzy¢ dodatkowo hydrolatu, a
nastepnie przetrzec¢ skére recznikiem
papierowym.

Maseczka jest silnie oczyszczajgca, dlatego
PO jej zmyciu nasza skdéra moze byc
troszeczke zaczerwieniona, nie musimy sie
niczym martwi¢ to normalna reakcja,
poniewaz pobudzilismy krazenie krwi do
naszej skory twarzy. Zaczerwienienie
powinno zejs¢ do 10 minut. Osoby z bardzo
skdérg suchg powinny wstrzymac sie
I nie aplikowac¢ maseczki z weglem, moze
ona okazac¢ sie dla nich zbyt mocna.
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MASECZKA

RYZOWA NA
PRZEBARWIENIA
SKORY



Do maki ryzowej powoli dodaj mleko,
wymieszaj, az uzyskasz paste.

Nastepnie natdz maseczke na catg
twarz lub rejony na twarzy, gdzie
chcesz pozbycC sie przebarwien.

Po 30 minutach zmyj letnig wodg.

Maseczka na bazie ryzu naktadana
regularnie 1-2 razy w tygodniu bardzo
dobrze radzi sobie z przebarwieniami
skdory (np. po stoncu lub po tradziku)

oraz koi
| redukuje zaczerwienienia.
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MASECZKA
DETOKSYKUJACA
ZE SPIRULINA




Zmieszaj miod i spiruline
W miseczce do uzyskania pasty,
oczysC twarz,a nastepnie natoz
maseczke na skdre twarzy i szyi.

Pozostaw jga na 20 minut,
a nastepnie zmyj letnig woda.

Maseczka sprawdzi sie przy kazdym
typie cery, skdéra bedzie nawilzona
| rozjasniona, a w tym samym czasie
powalczy z bakteriami
Il wyrowna jej koloryt.
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MASECZKA
CUKROWA Z
ALOESEM

Potrzebujesz:

- 2 tyzki zelu
aloesowego

- Ttyzke
brazowego
cukru



Wymieszaj wszystkie sktadniki, az
cukier prawie sie rozpusci w zelu.

Natdz wodnistg paste na oczyszczonag
cere palcami, a nastepnie delikatnie
masuj okreznymi ruchami przez kilka
minut. Pozostaw maseczke, az do
wyschniecia i zmyj ja z twarzy letnia
wodg.

Maseczka jest idealna do
oczyszczania skory z martwego
naskorka
| zanieczyszczen, a cukier, ktory
zatrzymuje nawilzenie w skdrze, nie
WYSsSUszy jej.
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O AUTORCE

PATRYCJA ROTITHOR PRZEZ WIELE LAT ZAMIESZKIWALA W HONG
KONGU | TOKIO. TO WLASNIE W AZJI ZMIESZALA
| NALOZYLA SWOIJA PIERWSZA DOMOWA MASECZKE.
ZAFASCYNOWANIE FILOZOFIA AJURWEDY W ZAKRESIE PIELEGNACJI
SKORY, WLOSOW ORAZ ZDROWIA, A TAKZE OSOBISTYCH
DOSWIADCZEN, STALY SIE INSPIRACJA DO STWORZENIA SERII
NATURALNYCH MASECZEK. MASKI DO TWARZY SA KLUCZOWYM
ELEMENTEM AJURWEDY | JEDNYM Z NAJSTARSZYCH KOSMETYKOW
NA SWIECIE. NAKLADANIE MASEK DO TWARZY STALO SIE JEJ
OSOBISTYM RYTUALEM, KTORY DAJE CZAS NA REFLEKSJE, RELAKS |
DOGODZENIE SWOJEJ SKORZE. TO DALO POCZATEK INSPIROWANEJ
AJURWEDA, LIFESTYLE'OWEJ MARCE KOSMETYKOW
CHIC CHIQ.
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