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E-BOOK

Ten e-book powstat jako uzupetnienie praktyki jogi twarzy o
pielegnacije skéry. Znajdziesz w nim przepisy na naturalne
maseczki, ktére mozesz wykona¢ samodzielnie w domu.

Joga Twarzy nazywana jest naturalnym botoxem. Robi
dla Twoje| twarzy to samo, co Joga dla Twojego ciata -
wzmachia miesnie! Poza tym tagodzi oznaki stresu,
sptyca zmarszczki, a skéra staje sie dotleniona i
promiennal




REWITALIZUJACO
OCZYSZCZAJACA

Potrzebujesz:

- 2 tyzeczki maki
Z ciecierzycy (mozemy
kupic¢ ciecierzyce
i utrze¢ w mtynku)
- 1tyzeczka proszku
z kurkumy
- 3-4 tyzeczki jogurtu
naturalnego (lub jogurtu
kokosowego)



Zmieszaj magke z ciecierzycy kurkumaq,

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 letniqg wodq.

Maseczka moze troszeczke zabarwic skore,
dlatego najlepiej natozyé jq
w trakcie wieczornej pielegnacji. Warto tez,
po zmyciu maseczki, spryskac¢ skére wodq
rodzang, ktéra dodatkowo ozywi skére.

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

BY DLA

CHIC



https://chicchiq.com/

MOCNO
OCZYSZCZAJACA

MASECZKA

Z WEGLEM
AKTYWNYM



MOCNO OCZYSZCZAJACA
MASECZKA Z2 WEGLEM
AKTYWNYM

Wymieszaj wszystkie sktadniki razem
w miseczce i dodaj troche wody, az uzyskasz
paste. JesSli masz bardzo ttustq cere dodaj 1
tyzeczke octu jabtkowego, wspomoze on
antybakteryjne dziatanie maseczki.

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

Maseczka jest silnie oczyszczajqca, dlatego po
jejf zmyciu nasza skdra moze byé troszeczke
zaczerwieniona, nie musimy sie niczym martwic
to normalna reakcja, poniewaz pobudzilismy
krgzenie krwi do naszej skdory twarzy.
Zaczerwienienie powinno zej$¢ do 10 minut.
Osoby z bardzo skérqg suchq powinny wstrzymadé
sie
i nie aplikowaé¢ maseczki z weglem, moze ona
okazac¢ sie dla nich zbyt mocna.
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MASECZKA
RYZOWA NA

PRZEBARWIENIA
SKORY



MASECZKA RYZOWA
NA PRZEBARWIENIA SKORY

Do mqgki ryzowej| powoli dodaj mleko,
wymieszaj, az uzyskasz paste.

Nastepnie natdz maseczke na catqg twarz
lub rejony na twarzy, gdzie chcesz
pozbyc¢ sie przebarwien.

Po 30 minutach zmyj letniqg wodq.

Maseczka na bazie ryzu naktadana
regularnie 1-2 razy w tygodniu bardzo
dobrze radzi sobie z przebarwieniami

skéry (np. po stoncu lub po trgdziku) oraz
koi
I redukuje zaczerwienienia.
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MASECZKA
DETOKSYKUJACA

ZE SPIRULINA




Zmieszaj miod i spiruline
W miseczce do uzyskania pasty, oczyscé
twarz,a nastepnie natéz maseczke na
skore twarzy i szyi.

Pozostaw | ha 20 minut,
a nastepnie zmyj letnig wodq.

Maseczka sprawdzi sie przy kazdym
typie cery, skéra bedzie nawilzona
i rozjasnionda, a w tym samym czasie
powalczy z bakteriami
i wyrowna jej koloryt.
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MASECZKA
CUKROWA

Potrzebujesz:

- 2tyzki zelu
aloesowego

- 1tyzke
brgzowego cukru



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

Natéz wodnistg paste na oczyszczong
cere palcami, a nastepnie delikatnie
masu| okreznymi ruchami przez kilka
minut. Pozostaw maseczke, az do
wyschniecia i zmy| | z twarzy letniq
wodq.

Maseczka jest idealna do oczyszczania
skory z martwego naskodrka
i zanieczyszczen, a cukier, ktory
zatrzymuje nawilzenie w skdrze, nie
wysuszy jej.
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O AUTORCE

Patrycja Pietracha-Rotithor przez wiele lat zamieszkiwata
w Hong Kongu i Tokio. To wtasnie w Azji zmieszata
i natozyta swojq pierwszg domowq maseczke. Zafascynowanie filozofig
Ajurwedy w zakresie pielegnacji skdéry, wtosdw oraz zdrowia, a takze
osobistych doswiadczen, staty sie inspiracjq do stworzenia serii
naturalnych maseczek.

Maski do twarzy sq kluczowym elementem Ajurwedy i jednym z
najstarszych kosmetykdw na swiecie. Naktadanie masek do twarzy
stato sie jej osobistym rytuatem, ktdry daje czas na refleksje, relaks i
dogodzenie swojej skdorze. To dato poczqgtek inspirowanej Ajurwedq,
lifestyle’owej marce kosmetykdéw
CHIC CHIQ.
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