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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.



REWITAL IZUJĄCO

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:

M A S E C Z K A
Z  K U R K U M Ą



Zm i e s za j  mąkę  z  c i e c i e r z y c y  k u r k umą ,

a  n a s t ę p n i e  doda j  3 - 4  ł y ż e c z k i  j o g u r t u

n a t u ra l n e g o  i  wym i e s za j  do  u z y s k a n i a  g ę s t e j

p a s t y .  Ro zp r owad ź  n a  c a ł e j  t wa r z y ,  p o z o s taw

n a  2 0  m i n u t ,

a  n a s t ę p n i e  zm y j  l e t n i ą  w odą .

Ma s e c z k a  mo ż e  t r o s z e c z k ę  zaba 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 ra 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 .  Wa r t o  t e ż ,

p o  zm y c i u  ma s e c z k i ,  sp r y s k a ć  s k ó r ę  w odą

r ó ża n ą ,  k t ó ra  doda t k ow o  o ż yw i  s k ó r ę .

Ma s e c z k ę  mo ż n a  n a k ł a d a ć  n aw e t  2  ra z y

w  t y g od n i u .  Mąka  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 yp u  Kapha  do s za ,  p o n i ewa ż  w c h ł a n i a

n a dm i e r n e  s e b um ,  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 za ,  a  k u r k uma  d z i a ł a

p r z e c iwzapa l n i e  i  wy r ów 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

M A S E C Z K A
Z  W Ę G L E M

A K T Y W N Y M



MOCNO  OCZYSZCZAJĄCA
MASECZKA Z WĘGLEM

AKTYWNYM 

W ym i e s za j  ws z y s t k i e  s k ł a d n i k i  ra z em

w  m i s e c z c e  i  doda j  t r o c h ę  w od y ,  a ż  u z y s k a s z

pa s t ę .  J e ś l i  ma s z  ba rd z o  t ł u s tą  c e r ę  doda j  1

ł y ż e c z k ę  o c t u  j a b ł k ow e g o ,  wsp omo ż e  o n

a n t yba k t e r y j n e  d z i a ł a n i e  ma s e c z k i .

Na ł ó ż  ma s e c z k ę  n a  t wa r z  i  p o z o s taw  n a  ma x .  1 0

m i n u t ,  a  n a s t ę p n i e  zm y j  l e t n i ą  w odą .  J e ś l i  ma s z

p r ob l em  z  u s u n i ę c i em  c za r n e g o  k o l o r u ,  mo ż e s z

u ż y ć  doda t k ow o  h yd 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 em  pap i e r owym .

Ma s e c z k a  j e s t  s i l n i e  o c z y s z c za j ą c a ,  d l a t e g o  p o

j e j  zm y c i u  n a s za  s k ó ra  mo ż e  b y ć  t r o s z e c z k ę

za 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 ym  ma r t w i ć

t o  n o rma l n a  r e a k c j a ,  p o n i ewa ż  p ob ud z i l i śm y

k rą ż e n i e  k r w i  do  n a s z e j  s k ó r y  t wa r z y .

Zac z e r w i e n i e n i e  p ow i n n o  z e j ś ć  do  1 0  m i n u t .

O s ob y  z  ba rd z o  s k ó rą  s u c h ą  p ow i n n y  ws t r z ymać

s i ę

i  n i e  ap l i k owa ć  ma s e c z k i  z  w ę g l em ,  mo ż e  o n a

o k a za ć  s i ę  d l a  n i c h  zb y t  mocna .
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PRZEBARWIENIA

SKÓRY

M A S E C Z K A
R Y Ż O W A  N A - 1 łyżkę mąki

ryżowej

- mleko

(kokosowe)

Potrzebujesz:



MASECZKA RYŻOWA
NA  PRZEBARWIENIA  SKÓRY

Do  mąk i  r y ż ow e j  p ow o l i  doda j  m l e k o ,

w ym i e s za j ,  a ż  u z y s k a s z  pa s t ę .

Na s t ę p n i e  n a ł ó ż  ma s e c z k ę  n a  c a ł ą  t wa r z

l ub  r e j o n y  n a  t wa r z y ,  g d z i e  c h c e s z

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

Po  3 0  m i n u ta c h  zm y j  l e t n i ą  w odą .

Ma s e c z k a  n a  ba 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  ra z y  w  t y g od n i u  ba rd z o

dob r z e  rad z i  s ob i e  z  p r z e b a r w i e n i am i

s k ó r y  ( n p .  p o  s ł o ń c u  l ub  p o  t rąd z i k u )  o ra z

k o i

i  r e d u k u j e  za 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

Z E  S P I R U L I N Ą



MASECZKA  DETOKSYKUJĄCA
ZE SPIRULINĄ

Zm i e s za j  m i ód  i  sp i r u l i n ę

w  m i s e c z c e  do  u z y s k a n i a  pa s t y ,  o c z y ś ć

t wa r z ,a  n a s t ę p n i e  n a ł ó ż  ma s e c z k ę  n a

s k ó r ę  t wa r z y  i  s z y i .

Po z o s taw  j ą  n a  2 0  m i n u t ,

a  n a s t ę p n i e  zm y j  l e t n i ą  w odą .

Ma s e c z k a  sp rawd z i  s i ę  p r z y  k a żd ym

t yp i e  c e r y ,  s k ó ra  b ęd z i e  n aw i l ż o n a

i  r o z j a ś n i o n a ,  a  w  t ym  sam ym  c za s i e

p owa l c z y  z  ba k t e r i am i

i  wy r ów 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  A L O E S E M



MASECZKA  CUKROWA

Z ALOESEM

W ym i e s za j  ws 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 raw i e  s i ę  r o zp u ś c i  w  ż e l u .

Na ł ó ż  w od n i s tą  pa s t ę  n a  o c z y s z c z o n ą

c e r ę  pa l c am i ,  a  n a s t ę p n i e  d e l i k a t n i e

ma s u j  o k r ę ż n ym i  r u c h am i  p r z e z  k i l k a

m i n u t .  Po z o s taw  ma s e c z k ę ,  a ż  do

wy s c h n i ę c i a  i  zm y j  j ą  z  t wa r z y  l e t n i ą

w odą .

Ma s e c z k a  j e s t  i d e a l n a  do  o c z y s z c za n i a

s k ó r y  z  ma r t w e g o  n a s k ó r k a

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

za t r z ym u j e  n aw i l ż e n i e  w  s k ó r z e ,  n i e

wy s u s z y  j e j .
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Pa t r yc ja  P ie t racha-Ro t i tho r  p r zez  w i e l e  l a t  zamieszk iwa ła

w  Hong  Kongu  i  Tok io .  To  w ł aśn ie  w  Az j i  zmiesza ła

i  na łoży ł a  swo ją  p ie rwszą  domową  maseczkę .  Zafascynowan ie  f i l ozof ią

A jurwedy  w  zak res i e  p ie lęgnac j i  skó r y ,  w ł osów  o raz  zd row i a ,  a  także

osob is tych  dośw i adczeń ,  s ta ły  s i ę  i nsp i rac ją  do  s two r zen ia  se r i i

na tu ra lnych  maseczek .

Mask i  do  twa r zy  są  k luczowym  e lemen tem  A jurwedy  i  j ednym  z

na js ta r szych  kosme t yków  na  św i ec ie .  Nak ładan ie  masek  do  twa r zy

s ta ło  s i ę  j e j  osob is tym  r y tua łem ,  k tó r y  da je  czas  na  ref leks j ę ,  re laks  i

dogodzen ie  swo je j  skó r ze .  To  da ło  począ tek  i nsp i rowane j  A jurwedą ,

l i f es ty l e ’owe j  ma rce  kosme t yków

CHIC  CHIQ .
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