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Kup ksigzke

Nie znam receptury na dlugowieczno$¢ ani przepisu na
eliksir mtodo$ci. Nie jestem tez w stanie zapewnic Cie, ze
istnieje sposob na to, aby sie nie zestarzec i nie mie¢ ani
jednej zmarszezki. Wiem jednak, jak pokierowaé zmia-
nami zachodzacymi podczas procesu starzenia sie, by
z checia patrze¢ na swoje odbicie w lustrze i widzie¢
w nim nie tylko ladna twarz, lecz takze blask bijacy z oczu,
ktory oprocz ciebie beda zauwazac¢ réwniez inni.

Wiekszo$¢ kobiet pragnie by¢ tadna i dobrze wygladacé. To
naturalne zjawisko, tym bardziej ze w obrebie gatunku
ludzkiego to wla$nie reprezentantki plci zenskiej uznaje
sie za ple¢ piekng. Mozna powiedzie¢, ze dbalo$é o urode
kobiety maja we krwi.

Ja rowniez zawsze lubilam dbac o siebie, ale nie lubilam
pos$wiecaé zbyt wiele czasu na zabiegi pielegnacyjne. Dla-
tego kiedy zaczelam obserwowacé u siebie pierwsze objawy
starzenia sie, postanowilam skupi¢ sie na zastosowaniu
rozwiazan prostych, tatwych, a przede wszystkim natural-
nych i skutecznych, by jak najdhuzej zachowac dobry wyglad,
ktory rownoczes$nie kojarzy mi sie z dobrym zdrowiem.
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WSTEP

KILKA SEOW O TYM,
CO MNIE ZAINSPIROWALO

Pod koniec lat 9o. wybralam biologie jako kierunek studiow. Wéréd
swoich znajomych czulam sie do$¢ specyficznie, wydawalo mi sie
wrecz, ze jestem passé. Wowczas panowal trend na takie kierunki,
jak ekonomia, marketing, prawo. Wszyscy wokot pytali: ,Po co ci to?”.
Dzisiaj wiem, ze nic nie dzieje sie przypadkiem. Dzieki podjetej przed
laty decyzji obecnie moge zajac sie tym, co lubie, i realizowaé swoje
zamilowania niemalZe na poziomie komérkowym — opracowuje
i upowszechniam metody odmladzania pozostajace w zgodzie z natura.

Skad taki pomysl?

Jeszcze w czasach licealnych podjelam prace jako modelka. Cheac
nie chcgce, musialam o siebie dba¢ o wiele bardziej niz moje kolezanki
spoza branzy. Tematyka zwigzana z uroda w naturalny sposob znalazla
sie w kregu moich zainteresowan. Niestety, jak to w tym zawodzie
bywa, czesto bylam narazona na krytyke — i tak kwestia workow pod
oczami i towarzyszace jej kompleksy uroslty w moim umysle do rangi
problemu wagi panstwowej. ©)

Poczatkowo szukalam rozwigzan, zwracajac sie ku branzy kosmetycz-
nej, ale szybko zrozumialam, Ze to droga donikad. Zaden cudowny
krem nie dzialal, szukalam wiec dalej. Jakis czas pozniej odziedzi-
czytam kilka cennych dla mnie ksigzek z zakresu medycyny (nositam
sie nawet z zamiarem studiowania medycyny albo farmacji) po mojej
ciotce — lekarce. Jedna z nich byla po$wiecona ¢wiczeniom twarzy.
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Proste porady i techniki okazaly sie na tyle skuteczne, ze calkiem
niezle opanowatam naturalne metody niwelowania opuchlizny wokot
oczu. Jednak zawarte w ksigzce wskazéwki nie wyczerpywaly tematu.
Szukalam wiec dale;j.

Roéwnolegle coraz bardziej pasjonowalam sie idea zycia w zgodzie
z natura, dazac do poznania jej fascynujacych praw. Poniewaz bytam
raczej chorowita, kwestie zwigzane z odzyskaniem zdrowia i sit zaczely
sie przebija¢ ponad wszystkie pozostale. Sila rzeczy naturoterapia
stala sie moim konikiem. Przeszlam wiele $ciezek, zaglebiajac sie
w kolejne ksiazki i kursy.

Im wiecej r6znych teorii poznawalam,
tym bardziej uswiadamialam sobie,
jak wiele zalezy od nas samych:

od stylu zycia oraz od poszanowania
natury, ktorej jesteSmy czastka.
Respektowanie jej praw niewatpliwie

wyjdzie nam na zdrowie.

Kluczowym momentem w moim zyciu byto wejscie na Sciezke ajurwedy.
Zafascynowala mnie tradycyjna medycyna ajurwedyjska, ktorej obecnie
jestem konsultantem i ktorg wcigz zglebiam zaré6wno w Polsce, w Szkole
Ajurwedy ,Atma”, jak i w Indiach — w Instytucie Jiva. Jedng z o$miu
galezi ajurwedy jest rasayana, ktéra zajmuje sie odmladzaniem.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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W ujeciu ajurwedyjskim dzieki zadbaniu o siebie na poziomie
cielesnym, mentalnym i duchowym odzyskujemy réwnowage,
zdrowiejemy i wowczas ciato nie stanowi ograniczenia, lecz

sprawne narzedzie do czerpania gar$ciami z zycia.

Odpowiednie dbanie o siebie na tych trzech poziomach moze

zapewni¢ nam dtugie i szczesliwe zycie.

Rowniez spojrzenie na piekno w ajurwejdzie zmienito diametralnie
moje podejécie do tego tematu. W ajurwedzie piekno wewnetrzne
i zewnetrzne sa ze sobg nierozlacznie zwigzane. Im bardziej dbamy
o siebie na wszystkich poziomach funkcjonowania, tym tadniej wy-
gladamy i tym intensywniejszym blaskiem wewnetrznym emanuje-
my, niezaleznie od naszych wrodzonych predyspozycji fizycznych.

Zmieniajac styl zycia, nawyki i nastawienie do §wiata, zaczelam od-
zyskiwaé zdrowie i sily. Dzisiaj, majgc czterdzieéci cztery lata, czuje
sie znacznie lepiej niz wowczas, gdy bylam dwudziestolatka. Zauwa-
zytam tez, ze wolniej sie starzeje.

Dlatego wlasnie powstala Joga Piekna — moja autorska
metoda, w ktorej lacze zdobyta wiedze w calo$é¢ i poma-
gam zachowaé¢ mlody wyglad na dlugie lata.

Na Joge Piekna skladaja sie takie aspekty, jak styl zycia, zmiana

nawykow determinujacych wyglad, dietoterapia, joga — w tym joga
twarzy, masaze oraz naturalna pielegnacja ciala.
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Cwiczenia twarzy oraz joga staly sie moim nawykiem. Chcac poglebi¢
wiedze z zakresu jogi twarzy, odbylam nauczycielski kurs wedlug
Face Yoga Method. Dzisiaj lacze te metode z wlasnymi ¢wiczenia-
mi i elementami zaczerpnietymi z innych systeméw stosowanych do
odmladzania, podchodzac do tematu holistycznie. Ludzki organizm
jest skomplikowany i chcac zachowa¢ mlody wyglad, nie mozemy
skupiac sie tylko na przyklad na samej twarzy.

Jako czlowiek Zachodu lubie rozumie¢ to, czym sie zajmuje,
w zwigzku z tym waznym dla mnie aspektem jest doglebne pozna-
nie interesujacych mnie zagadnien oraz jezyka pojec, za pomoca
ktérego mozna je zrozumiale wyjasnié.

Dlatego w nastepnych krokach przeprowadze Cie przez
niezbedna teorie, nim przejde do praktyki.

Podziele sie z Toba elementami ajurwedy, ¢wiczeniami twarzy,
masazami, recepturami kosmetycznymi, a takze wskazéwkami
dotyczacymi tego, jak zadbac o siebie na kilku poziomach, by zacho-
wac zdrowie i urode.
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PROCES STARZENIA SIE TWARZY,
CZYLI DLACZEGO KREM
PRZECIWZMARSZCZKOWY
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Aby dokladnie zrozumieé, jak starzeje sie twarz, trzeba
poznaé podstawowe procesy zwigzane z tym tematem.
Zazwyczaj podchodzimy do niego blednie, uwazajac, ze to przede
wszystkim stan skoéry Swiadcezy o tym, czy wygladamy mlodo czy nie.
Dopatrujemy sie mlodego wygladu, kierujac sie tym, czy skora ma
zmarszezki, czy jest idealnie gladka. A przeciez to nie glebokosé
zmarszczek bedzie Swiadczy¢ o tym, czy kto$ jest odbierany jako
osoba mloda, czy jako starsza. Spotykamy osoby mlode o pomarsz-
czonej twarzy, a mimo wszystko nie mamy watpliwoSci, ze sa one
mtlode, co najwyzej dziwi nas, ze maja tyle zmarszczek w tak mlo-
dym wieku. Kiedy jednak widzimy czlowieka w wieku dojrzalym
o idealnie gladkiej twarzy pozbawionej jakiejkolwiek zmarszczki,
nie tracimy pewnosci co do tego, ze nie ma on dwudziestu lat. Bo to
przede wszystkim owal twarzy zdradza wiek!

~TROJKAT MLODOSCI”

Mloda twarz charakteryzuje sie tym, ze jej zarys przypomina ksztalt
trojkata (czy tez litere V), ktdrego wierzchotek skierowany jest ku dotowi.
Natomiast twarze u oséb zaawansowanych wiekowo zmieniaja swoj
zarys i 6w trojkat odwraca sie do gory nogami tak, ze jego wierzchotek
skierowany jest ku gorze, a podstawa ku dolowi. Nadaje to im charak-
terystyczny wyglad osoby dojrzalej, u ktorej policzki oraz linia zuchwy
i podbrodka nie maja juz tak tadnego, mlodzienczego zarysu. To wia-
$nie po tym rozpoznajemy, czy jest ona mloda, czy nie. Dlatego warto
zadbac wlasnie o to, by ,tr6jkat mtodosci” byt utrzymany w swoim pra-
widlowym polozeniu jak najdtuzej, za pomoca jogi twarzy oraz masazy.
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PROCES STARZENIA SIE TWARZY

KAZDY STARZEJE SIE INACZE)

Niektore osoby starzeja sie szybciej, inne wolniej — proces ten w duzej
mierze zalezy od uwarunkowan genetycznych i zewnetrznych czynni-
kow, takich jak promieniowanie sloneczne, styl zycia czy dieta. Sposob,
w jaki bedzie starzala sie twarz, uzalezniony jest takze od jej ksztaltu.
Szybciej postepujace zmiany zauwaza osoby o twarzach owalnych
i trojkatnych, posiadacze pucolowatych twarzy zawsze beda wygladaé
mlodziej od znajomych, majacych inny ksztalt twarzy. Sposréd wszyst-
kich ksztaltow twarzy to kwadrat najdtuzej pozostanie niezmieniony.

OWAL TWARZY U OSOBY MLODEJ | STARSZEJ

WIEK: 35 LAT WIEK: 45 LAT WIEK: 55 LAT

Do tego stopnia skupiamy sie na odmtadzaniu, poSwiecajac uwage
wylacznie skorze, ze nie przywiazujemy wagi do czynnika, ktory jest
odpowiedzialny przede wszystkim za proces starzenia sie twarzy.
Nawet kiedy poszukujemy w internecie informacji zwigzanych ze sta-
rzeniem sie twarzy, po wpisaniu takiego hasta w pasku wyszukiwarki
natychmiast zobaczymy strony odnoszace sie do takich kwestii, jak
starzenie sie skory oraz sposoby zapobiegajace temu procesowi.

27

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/jogapi
http://sensus.pl/rt/jogapi

JOGA PIEKNA

Tym bardziej dalo mi to do myslenia, Ze nie mamy szans zachowaé
na dlugo dobrego wygladu twarzy, zaczynajac i konczac ten temat
gléwnie na pielegnacji cery. Nie chce tez przez to powiedziec, ze pie-
legnacja cery nie ma znaczenia. OczywiScie ze ma, ale polega ona
wylacznie na pielegnacji samej skory, ktora jest powloka naszego
ciala i jednym z jego elementéw. Zachodzace z wiekiem zmiany,
majace wplyw na wyglad twarzy oraz szyi, sa znacznie glebsze
i bardziej zlozone. Ich przyczyn nalezy upatrywaé w zwigzanych
z ta okolica zmieniajacych sie strukturach i tkankach, w ktérych
nastepuja zmiany kostne, dochodzi do utraty jedrnos$ci i objetosci
mieéni, przykurczy mieéni, opréznienia i migracji poduszeczek ttusz-
czowych, oraz w zmianach wynikajacych z utraty jedrnoéci skory.

ZMIANY W OBREBIE
KOSCI CZASZKI

Wraz z uplywajacym czasem ubywa koéci i zmniejsza sie zaréwno
ich objetos¢, jak i gestos¢. Najbardziej zauwazalne w obrebie czaszki
jest to, ze oczodoly stajg sie coraz wieksze, a okolice policzkow,
w pionowym wymiarze na odcinku: czubek nosa — dolna krawedz
brody, coraz krétsze i mniejsze.

Pod wplywem niewladciwego zgryzu, a takze stresu i zwigzanych
z nim napie¢ w mieéniach takich jak zwacz, mie$nie skrzydlowe oraz
skroniowe, dochodzi takze do deformacji okolicy zuchwy i zmiany
jej kata nachylenia.
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Wszystko to wywotuje ré6zne niepozadane zmiany, np.:

w obrebie policzkéw powstajg zmarszczki, fatdy, bruzdy,

uwidaczniajg sie coraz wieksze worki pod oczami, same
oczy zas zapadaja sie do wnetrza oczodotéw,

uwypuklaja sie dodatkowe zmarszczki wynikajgce nie
tylko z utraty jedrnosci skory, lecz takze z ubytku kosci

oraz przykurczy miesni (nadmiar skéry zaczyna ,falowac”),

u niektérych oséb zachodzg dodatkowe zmiany na skutek
ubywania ko$éca i przemieszczenia sie wzgledem siebie
innych struktur kostnych.

Na kosSci ma wplyw nie tylko uplywajacy czas. Oddzialuja tez na
nie chociazby urazy okoloporodowe oraz deformacje zachodzace
w obrebie samej zuchwy, na przyklad bruksizm. Do tego tematu po-
wroce jeszceze na kolejnych stronach tej ksigzki.

UBYWANIE KOSCCA

WIEK: 35 LAT WIEK: 45 LAT WIEK: 55 LAT
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Pomys$l przez chwile o codziennych czynnosciach. O spo-
sobie, w jaki piszesz SMS-a, wcierasz wieczorny krem,
czytasz ksigzke czy ukladasz sie do snu. Nie zdajemy so-
bie sprawy, ze kazda z nich ma ogromny wplyw na wy-
glad twarzy. W ciggu dnia wykonujemy mnostwo czynnoSci,
ktoére determinuja nasz wyglad. Kazda z nich, jak kropla skale, drazy
kolejng zmarszczke albo dodaje lat.

To, czy Twoja sylwetka jest prawidlowa, czy rownomiernie rozkta-
dasz pokarm podczas jego przezuwania, w jakiej pozycji $pisz, ile
czasu wpatrujesz sie w telefon i wiele innych kwestii ma ogromny
wplyw na wyglad twarzy.

Jesli nieprawidlowe nawyki nie
zostang wyeliminowane i zastapione
dobrymi, éwiczenia, masaze

i pielegnacja niewiele pomoga.

Czesto to powtarzam — i podkreslam przy kazdej okazji — ze naj-
wiekszy wplyw na naszg kondycje maja codzienne praktyki. Jesli
faktycznie chcesz co$ zmieni¢ w wygladzie swojej twarzy — zacznij
od zmiany nawykow!

Nie jest to latwe. Wiem o tym! Pierwszym waznym krokiem jest
u$wiadomienie sobie wplywu nawykdow, drugim — zaobserwowanie
ich u siebie, a dopiero trzecim — zmiana.
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Kontrola nawykéw wymaga konsekwencji. Mozesz przyklei¢ sobie
w roznych miejscach w swoim domu kolorowe karteczki z nazwami
pozytywnych zachowan — tzw. przypominajki — i dzieki nim zwracaé
uwage na to, czy na przyklad nie marszczysz niepotrzebnie czola.

Naukowe badania potwierdzily, ze czynno$¢ powtarzana przez 21 dni
staje sie nowym nawykiem, dlatego tez dobrze jest dyscyplinowac
siebie przynajmniej przez 3 — 4 tygodnie na etapie wprowadzania

zmian i eliminowania niewlaéciwych nawykéow.

Podczas kazdej konsultacji indywidualnej z moimi klientkami przy-
gladam sie im do$¢ wnikliwie, analizujac zar6wno ich sylwetke,
postawe, mimike, jak i dodatkowe gesty. Pozwala mi to wyciagnaé
wnioski dotyczace tego, co moze sprawiac, ze czyjas twarz wyglada
tak, a nie inaczej. OczywiScie to nie jedyny sposéb na rozwigzanie
problemu starzenia sie twarzy. Codzienne czynno$ci i nawyki maja
olbrzymi wplyw na wyglad.

Sposob trzymania glowy oraz wyprostowana, prawidlowa sylwetka
to najwazniejszy czynnik, ktory wplywa na nasz wyglad.
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Wiele z nas nie zdaje sobie sprawy z tego, jak gigantyczny wplyw
na nasze zdrowie i na wyglad twarzy ma zachowanie prawidlowej
postawy ciala. Obserwuje wiele osob, szczegblnie mlodych, i z prze-
razeniem zastanawiam sie, jaka przyszlosc je czeka, kiedy widze ich
pochylonych nad telefonami. Nie sg to oczywiécie wylacznie moje
obserwacje. Do$¢ czesto ostatnio mowi sie o zmianach zwyrodnie-
niowych kregostupa zwiazanych z nadmiernym korzystaniem z te-
lefonéw i o tzw. efekcie tech neck.

Kiedy sie garbimy i czesto patrzymy w do6l, wspomagamy negatyw-
ne oddzialywanie grawitacji na nasz wyglad, poglebiamy tworzenie
sie podwojnego podbrodka oraz ustawiamy niewlaéciwie zuchwe.
W rezultacie powstajg dodatkowe napiecia mie$ni. Pamietasz ¢wi-
czenie polegajace na chodzeniu z ksiazka na glowie? Bylo w nim
ziarno pozytecznego nawyku — staraj sie chodzi¢ wyprostowana,
jakbys$ miala do czubka glowy przyczepiony balonik lub — jesli
wolisz — korone! ©

Jesli postawa nie jest prawidlowa, znajduje to odzwierciedlenie
w wygladzie twarzy. Ogromne znaczenie ma kregostup — pelni funkcje
narzadu podporowego, narzadu ruchu i ostony rdzenia kregowego.
Zapewne nie zastanawiasz sie nad jego wplywem na wyglad twarzy,
a jednak — jesli jego anatomiczne krzywizny sg wlasciwie zachowa-
ne, rowniez twarz wyglada mlodziej. Jesli tak nie jest, twarz moze
wydawa¢ sie starsza nawet o 10 — 15 lat! Zgarbione plecy powoduja
pochylenie twarzy do dolu, co sprawia, ze jej tkanki miekkie row-
niez ulegaja analogicznej deformacji. Zmiany mozna zaobserwo-
wa¢ na calej twarzy, od czola az po szyje. Skora sprawia wrazenie
bardziej obwistej, a miesnie oraz tkanka ttuszczowa przesuwaja sie
w przyspieszonym tempie ku dolowi.
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NAWYKI WPLYWAJACE NA WYGLAD TWARZY

Na skutek skrzywionych plecow mieénie klatki piersiowej ulegaja
silnemu przykurczowi, szczegolnie w obrebie dekoltu i szyi. Napiete
miesnie z przodu ciala pociagaja za soba miesnie plecow i grzbietu,
co poteguje garbienie sie i zamykanie klatki piersiowej do érodka.

Jesli miesnie z przodu klatki piersiowej pozostaja w bardzo duzym
przykurczu, powoduje to rowniez nietadny zarys linii zuchwy i po-
glebia tzw. podwdjny podbrodek, poniewaz skurczone miesnie beda
dostownie pociaga¢ w dot skore oraz miesnie z dolnych partii twa-
rzy. Poza tym zgarbiona sylwetka w dostlowny sposéb zamyka nas do
wewnatrz, co nie tylko utrudnia oddychanie i prace narzadow we-
wnetrznych, lecz takze wplywa na nasze samopoczucie psychiczne.

Bardzo wazna codzienng praktyka powinno by¢ otwieranie klatki
piersiowej, czyli rozcigganie mieéni. Swietnym éwiczeniem, poma-
gajacym w relaksacji miesni klatki piersiowej, jest lezenie na ple-
cach na pilce lekarskiej lub na walku od jogi w pozycji, w ktorej
klatka piersiowa jest otwarta, a rece skierowane sa na boki. To takze
sposob na relaks!

Drugim, réwnie prostym i niewymagajacym zadnego sprzetu spo-
sobem na rozkurczanie mie$ni klatki piersiowej jest ¢wiczenie, do
ktorego wykorzystuje sie framuge drzwi. Wystarczy zlapac ja mniej
wiecej na wysoko$ci talii, a nastepnie pochyli¢ sie do przodu, zacho-
wujac prosta sylwetke, i nie uginajac nég, pozosta¢ w takiej pozycji
co najmniej przez minute. Kiedy miesnie sie zrelaksuja, z kazdym
dniem mozna prébowac lapa¢ framuge coraz wyzej, ale na tyle, by
nie sprawialo to bolu i nie wywolywalo poczucia dyskomfortu. War-
to wykonywac takie ¢wiczenia nawet kilkukrotnie w ciaggu dnia, nie
tylko dla fadnego wygladu, lecz takze dla dobrego samopoczucia.
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NAWYKI WPLYWAJACE NA WYGLAD TWARZY

Nie garb sie — tatwo powiedzieé..

Zgarbiona sylwetka powoduje nieprawidlowe napiecie miesni cale-
go ciala, w tym glowy i twarzy. Jesli plecy sqg wyprostowane, mie$nie
potyliczno-czolowy oraz czworoboczny odpowiednio napinajg sko-
re na glowie. W przeciwnym wypadku, w wyniku nieodpowiednich
napie¢, skora i mie$nie przesuwaja sie w dot twarzy, a nadmiernie
napiety brzusiec mieénia potyliczno-czolowego nie tylko powoduje
powstawanie poziomych zmarszczek na czole, lecz takze Scigga na
twarz czepiec $ciegnisty, a wraz z nim nadmiar skory. Taka sytuacja
prowadzi do kolejnych zmian, czyli opadajacych gornych powiek
i kacikéw oczu, powstawania workow pod oczami, moze tez negatyw-
nie wplynaé na wyglad policzkdéw. By zapobiega¢ tym deformacjom,
oprocz ¢wiczen i masazy twarzy nalezy pracowac nad calym cialem.
Najlepiej jest to robi¢ pod okiem rehabilitanta, nauczyciela jogi lub
trenera na silowni. Jednak samemu mozna réwniez wiele zdzialaé.

Przede wszystkim koniecznie trzeba pilnowaé, by plecy
byly proste! Dobrym sposobem jest trzymanie glowy czubkiem
skierowanym ku gorze, tak jakby sie miato przyczepiony do niej ba-
lonik. Taka wizualizacja pomaga w prawidlowym ulozeniu glowy.
Koniecznie trzeba zwroci¢ uwage na to, zeby glowa nie byla za bar-
dzo wysunieta do przodu ani cofnieta.

Tech neck? Nie, dziekuje!

Za podwojny podbrodek i wyglad szyi rowniez odpowiada niewta-
Sciwa sylwetka! Nie tylko garbienie sie podczas pracy, jazdy autem
czy chodzenia, lecz takze nowe technologie maja zly wplyw na Twoja
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JOGA PIEKNA

postawe, wyglad twarzy i szyi. Zjawisko to nazywane jest tech neck,
co w tlumaczeniu brzmialoby ,technologiczna szyja”. To nieko-
rzystny efekt dlugotrwalego wpatrywania sie w urzadzenia mobilne.

ZJAWISKO TECH NECK

Glowa pochylona pod katem 45 stopni rozluznia miesnie szyi, co
sprawia, ze staja sie one bardziej wiotkie, na skérze pojawiaja sie
zmarszczki, a podbrédek przybiera ksztalt podwojnego, nawet
u szczuplych os6b. Pamietaj o tym, siegajac nastepnym razem po
urzadzenie elektroniczne, i zmien kat patrzenia w ekran. Zamiast
nieustannie pochyla¢ sie w dol, sprobuj trzymac smartfon naprze-
ciwko twarzy i na wysoko$ci wzroku. Na co dzien Twoja szyja po-
winna by¢ lekko uniesiona, tak aby glowa w naturalny dla siebie
sposob przybierala neutralna pozycje, bez napiec czy przekrzywien.
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Piekno jest dla wszystkich! Po przeczytaniu ksiqzki Marty wiem to na pewno. Zawsze trzymatam
strone natury, myslqe o swoim wyglgdzie i dbajqce o swoje cialo i dusze. Marta jest biologiem,
milosniczkq jogi, znawczyniq ajurwedy i pieknqg kobietq. Trzeba mie¢ w sobie cale poklady mitosci
do innych, by tak pieczolowicie zebraé w calo$é swojq wiedze i doswiadczenie 1 stworzy¢ poradnik
prawdziwego piekna. Ta ksigzka jest prawdziwa, naturalna, pomocna i zwyczajnie mgdra.
Pomoze Wam dbaé o siebie, ale tez o $rodowisko. Bo Marta wie, Ze wszystko jest ze sobq polgczone.
I tq dobrq nowing dzieli si¢ z nami.

Magda Molek, dziennikarka, prowadzi kanal na YouTubie — W moim stylu
www.youtube.com/WMOIMSTYLUMagdaMolek

Jezeli poszukujesz naturalnych i naprawde skutecznych rozwiqzan, ktére pomogq Ci zatrzymaé
mtody, zdrowy wyglad bez ingerencji chirurga, to trafitas we wlasciwe miejsce. Piekna, elastyczna
1 przede wszystkim promienna cera weale nie musi byé zastugq drogich zabiegéw w profesjonal-
nych gabinetach. Dzieki Marcie sama mozesz byé nie tylko swoja najlepszq przyjaciétkq, ale
i kosmetyczkq. Praktyka Jogi Piekna szybko stanie sie rytuatem, bez ktérego nie bedziesz juz mogla
wyobrazié sobie swojej pielegnacyjnej rutyny. Ta ksigzka oferuje tak wiele za tak niewiele, wiec
prostu zréb sobie ten wspanialy prezent: zatrzymaj swojq naturalng urode jak najdhuze;j!

Tamara Gonzalez Perea, influencerka i prezenterka telewizyjna
www.TamaraGonzalezPerea.com | www.youtube.com/TamaraGonzalezPerea

W czasach kiedy ciggle sie $pieszymy i szukamy drég na skréty, dbanie o urode sprowadzamy
zwykle do zakupu nowego kremu lub zabiegu medycyny estetycznej. Ta ksigzka pozwala zrozumieé,
na czym polega proces starzenia sie, jak to, co jemy, nasz styl zycia czy nawyki wplywajq na
wyglaqd. Marta pokazuje nam metody — éwiczenia i masaze twarzy, ktére pomagajq ztagodzié
efekty uplywu czasu. Ksigzka dla kazdego, kto lubi mieé realny wplyw na to, co widzi w lustrze.

Katarzyna Malczyk, blogerka, @myskinstoryy

www.instagram.com/myskinstoryy/
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