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E-BOOK

POZNAJ  PRZEPISY  NA

MASECZKI  UZUPEŁNIAJĄCE

PRAKTYKĘ  JOGI  TWARZY

Joga Twarzy nazywana jest naturalnym botoxem.
Robi dla Twojej twarzy to samo, co Joga dla

Twojego ciała – wzmacnia mięśnie! Poza tym
łagodzi oznaki stresu, spłyca zmarszczki, a skóra

staje się dotleniona i promienna!

Ten e-book powstał jako uzupełnienie praktyki jogi
twarzy o pielęgnację skóry. Znajdziesz w nim przepisy na
naturalne maseczki, które możesz wykonać samodzielnie

w domu. 



REWITALIZUJĄCO
OCZYSZCZAJĄCA 

- 2 łyżeczki mąki 
z ciecierzycy (możemy

kupić ciecierzycę 
i utrzeć w młynku)

- 1 łyżeczka proszku 
z kurkumy

- 3-4 łyżeczki jogurtu
naturalnego (lub jogurtu

kokosowego)

Potrzebujesz:

MASECZKA
Z KURKUMĄ



Z m i e s z a j  m ą k ę  z  c i e c i e r z y c y  k u r k u m ą ,  
a  n a s t ę p n i e  d o d a j  3 - 4  ł y ż e c z k i  j o g u r t u
n a t u r a l n e g o  i  w y m i e s z a j  d o  u z y s k a n i a

g ę s t e j  p a s t y .  R o z p r o w a d ź  n a  c a ł e j  t w a r z y ,
p o z o s t a w  n a  2 0  m i n u t ,  

a  n a s t ę p n i e  z m y j  l e t n i ą  w o d ą .  

M a s e c z k a  m o ż e  t r o s z e c z k ę  z a b a r w i ć
s k ó r ę ,  d l a t e g o  n a j l e p i e j  n a ł o ż y ć  j ą  

w  t r a k c i e  w i e c z o r n e j  p i e l ę g n a c j i .  W a r t o
t e ż ,  p o  z m y c i u  m a s e c z k i ,  s p r y s k a ć  s k ó r ę

w o d ą  r ó ż a n ą ,  k t ó r a  d o d a t k o w o  o ż y w i
s k ó r ę .  

M a s e c z k ę  m o ż n a  n a k ł a d a ć  n a w e t  2  r a z y  
w  t y g o d n i u .  M ą k a  z  c i e c i e r z y c y  j e s t  
w  s z c z e g ó l n o ś c i  k o r z y s t n a  d l a  s k ó r y
t ł u s t e j  t y p u  K a p h a  d o s z a ,  p o n i e w a ż

w c h ł a n i a  n a d m i e r n e  s e b u m ,  j o g u r t  k o i  
i  d e l i k a t n i e  o c z y s z c z a ,  a  k u r k u m a  d z i a ł a

p r z e c i w z a p a l n i e  i  w y r ó w n u j e  k o l o r y t
s k ó r y .  

REWITALIZUJĄCO OCZYSZCZAJĄCA
MASECZKA Z KURKUMĄ 
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- 1 łyżeczkę glinki najlepiej
bentonitowej, ale może być
inna ulubiona np. multani

mitti itd.
- ¼ łyżeczki węgla

aktywnego w proszku
(można kupić tabletkę

węgla i rozdrobnić ją, lub
wsypać jedną kapsułkę

węgla)
- 1 łyżeczka octu jabłkowego

(opcjonalnie)

Potrzebujesz:

MOCNO
OCZYSZCZAJĄCA

MASECZKA
Z WĘGLEM

AKTYWNYM



REWITALIZUJĄCO OCZYSZCZAJĄCA
MASECZKA Z WĘGLEM AKTYWNYM 

W y m i e s z a j  w s z y s t k i e  s k ł a d n i k i  r a z e m
w  m i s e c z c e  i  d o d a j  t r o c h ę  w o d y ,  a ż  u z y s k a s z
p a s t ę .  J e ś l i  m a s z  b a r d z o  t ł u s t ą  c e r ę  d o d a j  1

ł y ż e c z k ę  o c t u  j a b ł k o w e g o ,  w s p o m o ż e  o n
a n t y b a k t e r y j n e  d z i a ł a n i e  m a s e c z k i .

N a ł ó ż  m a s e c z k ę  n a  t w a r z  i  p o z o s t a w  n a  m a x .
1 0  m i n u t ,  a  n a s t ę p n i e  z m y j  l e t n i ą  w o d ą .  J e ś l i

m a s z  p r o b l e m  z  u s u n i ę c i e m  c z a r n e g o
k o l o r u ,  m o ż e s z  u ż y ć  d o d a t k o w o  h y d r o l a t u ,  a

n a s t ę p n i e  p r z e t r z e ć  s k ó r ę  r ę c z n i k i e m
p a p i e r o w y m .

M a s e c z k a  j e s t  s i l n i e  o c z y s z c z a j ą c a ,  d l a t e g o
p o  j e j  z m y c i u  n a s z a  s k ó r a  m o ż e  b y ć

t r o s z e c z k ę  z a c z e r w i e n i o n a ,  n i e  m u s i m y  s i ę
n i c z y m  m a r t w i ć  t o  n o r m a l n a  r e a k c j a ,

p o n i e w a ż  p o b u d z i l i ś m y  k r ą ż e n i e  k r w i  d o
n a s z e j  s k ó r y  t w a r z y .  Z a c z e r w i e n i e n i e

p o w i n n o  z e j ś ć  d o  1 0  m i n u t .  O s o b y  z  b a r d z o
s k ó r ą  s u c h ą  p o w i n n y  w s t r z y m a ć  s i ę

i  n i e  a p l i k o w a ć  m a s e c z k i  z  w ę g l e m ,  m o ż e
o n a  o k a z a ć  s i ę  d l a  n i c h  z b y t  m o c n a .
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PRZEBARWIENIA
SKÓRY

MASECZKA
RYŻOWA NA - 1 łyżkę mąki

ryżowej
 

- mleko 
(kokosowe)

 

Potrzebujesz:



MASECZKA RYŻOWA
NA PRZEBARWIENIA SKÓRY 

D o  m ą k i  r y ż o w e j  p o w o l i  d o d a j  m l e k o ,
w y m i e s z a j ,  a ż  u z y s k a s z  p a s t ę .

N a s t ę p n i e  n a ł ó ż  m a s e c z k ę  n a  c a ł ą
t w a r z  l u b  r e j o n y  n a  t w a r z y ,  g d z i e

c h c e s z  p o z b y ć  s i ę  p r z e b a r w i e ń .

P o  3 0  m i n u t a c h  z m y j  l e t n i ą  w o d ą .

M a s e c z k a  n a  b a z i e  r y ż u  n a k ł a d a n a
r e g u l a r n i e  1 - 2  r a z y  w  t y g o d n i u  b a r d z o
d o b r z e  r a d z i  s o b i e  z  p r z e b a r w i e n i a m i
s k ó r y  ( n p .  p o  s ł o ń c u  l u b  p o  t r ą d z i k u )

o r a z  k o i
i  r e d u k u j e  z a c z e r w i e n i e n i a .
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- 1 łyżka miodu

- 1 łyżka proszku 
ze spiruliny

Potrzebujesz:
MASECZKA

DETOKSYKUJĄCA
ZE SPIRULINĄ



B Y D L A

MASECZKA DETOKSYKUJĄCA
ZE SPIRULINĄ

Z m i e s z a j  m i ó d  i  s p i r u l i n ę
w  m i s e c z c e  d o  u z y s k a n i a  p a s t y ,
o c z y ś ć  t w a r z , a  n a s t ę p n i e  n a ł ó ż

m a s e c z k ę  n a  s k ó r ę  t w a r z y  i  s z y i .

P o z o s t a w  j ą  n a  2 0  m i n u t ,
a  n a s t ę p n i e  z m y j  l e t n i ą  w o d ą .

M a s e c z k a  s p r a w d z i  s i ę  p r z y  k a ż d y m
t y p i e  c e r y ,  s k ó r a  b ę d z i e  n a w i l ż o n a

i  r o z j a ś n i o n a ,  a  w  t y m  s a m y m  c z a s i e
p o w a l c z y  z  b a k t e r i a m i
i  w y r ó w n a  j e j  k o l o r y t .
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- 2 łyżki żelu
aloesowego 

 
- 1 łyżkę

brązowego
cukru

 
 

Potrzebujesz:

MASECZKA
CUKROWA Z

ALOESEM



BY DLA

MASECZKA CUKROWA Z ALOESEM

W y m i e s z a j  w s z y s t k i e  s k ł a d n i k i ,  a ż
c u k i e r  p r a w i e  s i ę  r o z p u ś c i  w  ż e l u .

N a ł ó ż  w o d n i s t ą  p a s t ę  n a  o c z y s z c z o n ą
c e r ę  p a l c a m i ,  a  n a s t ę p n i e  d e l i k a t n i e
m a s u j  o k r ę ż n y m i  r u c h a m i  p r z e z  k i l k a

m i n u t .  P o z o s t a w  m a s e c z k ę ,  a ż  d o
w y s c h n i ę c i a  i  z m y j  j ą  z  t w a r z y  l e t n i ą

w o d ą .

M a s e c z k a  j e s t  i d e a l n a  d o
o c z y s z c z a n i a  s k ó r y  z  m a r t w e g o

n a s k ó r k a
i  z a n i e c z y s z c z e ń ,  a  c u k i e r ,  k t ó r y

z a t r z y m u j e  n a w i l ż e n i e  w  s k ó r z e ,  n i e
w y s u s z y  j e j .
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PATRYCJA ROTITHOR PRZEZ WIELE LAT ZAMIESZKIWAŁA W HONG
KONGU I  TOKIO.  TO WŁAŚNIE  W AZJI  ZMIESZAŁA 

I  NAŁOŻYŁA SWOJĄ PIERWSZĄ DOMOWĄ MASECZKĘ.
ZAFASCYNOWANIE F ILOZOFIĄ AJURWEDY W ZAKRESIE  PIELĘGNACJI

SKÓRY,  WŁOSÓW ORAZ ZDROWIA,  A  TAKŻE OSOBISTYCH
DOŚWIADCZEŃ,  STAŁY S IĘ  INSPIRACJĄ DO STWORZENIA SERI I

NATURALNYCH MASECZEK.  MASKI  DO TWARZY SĄ KLUCZOWYM
ELEMENTEM AJURWEDY I  JEDNYM Z NAJSTARSZYCH KOSMETYKÓW

NA ŚWIECIE .  NAKŁADANIE MASEK DO TWARZY STAŁO SIĘ  JEJ
OSOBISTYM RYTUAŁEM,  KTÓRY DAJE CZAS NA REFLEKSJĘ ,  RELAKS I
DOGODZENIE SWOJEJ  SKÓRZE.  TO DAŁO POCZĄTEK INSPIROWANEJ

AJURWEDĄ,  L IFESTYLE ’OWEJ MARCE KOSMETYKÓW 
CHIC CHIQ.
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