Vvzva oblicejové jogy
ZDARMA

JAK NA VRASKY V LETE

3 denni vyzva
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Jsem vdécna, ze se uskutecnila vyzva a ze jsi byla jeji soucasti. Ted's
Tebou sdilim ZDARMA tohoto prlUvodce, ktery Ti pomUzZe na cesté k

zarivé a mladistvé tvari. Bude Ti prfipominat hlavni momenty z
vyzvy - Jak na vrasky v lété.

KRATCE O MNE

Jmenuji se Jana Makarova (38let), jsem
mama, mam rada pohyb a proto jsem si
zamilovala cviceni obliceje.

Pomaham zZzenam na cesté k prirozené
mladistvému vzhledu a k zarivé tvari,

protoze tu cestu znam, prosla jsem si

promenou.

Vyzva se tocila okolo mimiky, kterd muze zbytecné prohlubovat
vrasky, konkrétné v oblasti o¢i nebo ¢ela. Povidala jsem o oblicejové
joze jako o zivotnim stylu a jak z ni nejvice vytézit.

Rekla jsem Ti trochu teorie a zndzornila jak funguji svaly. Ukazala
jsem Ti jak si muUzes tyto stale pracujici svaly uvolnovat a dala jsem

ti 6 rychlych tipu, které musis znat na léto.

Douféam, ze se Ti bude tento pruvodce libit a
bude Ti dlouho slouzit.

Jana
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JAK FUNGUJE OBLICEJOVA JOGA

Na obliceji a krku mame 57 svall, které se daji cvicit podobné jako
télo. Hybanim svald aktivujeme vsechny 3 vrstvy kldze, podpofime
jeji prokrveni, prinos kysliku a zivin, odtoku prebytecné lymfy a taky
prfirozenou tvorbu kolagenu a elastinu.

Za vysledek se nam dostavi hladka a zariva tvar s pevnéjsima
konturama a jemnéjsSima vraskama.

5 DILKU SKLADACKY ZARIVE TVARE

1. ROVNOVAHA VE SVALOVYCH SKUPINACH

Uvolnuj tenzi ve stale pracujicich svalech (masazema, akupresurou)
a naopak probouzej spici svaly (cvicenim).

2. NASLOUCHEJ SVE INTUICI A POCITUM

Svaly v obli¢eji jsou jemné a nepotrebuji silu. Proto prizpusob cviceni
dle Tvé miry. Vnimej své pocity, aby se Ti cvicCilo prijemné a bez bolesti.

3. OBLICEJOVA JOGA JAKO ZIVOTNI STYL

Odbouravej zbytecnou mimiku a vsSimej si kazdodennich navyku. Pozoruj
se a uvedom si v jaké situaci se mracis, mzouras, zvedas celo nebo
zatinas celist. Je to zapotrebi? Nepretézuj zbytecné jednu stranu téla
(kabelka pres stejné rameno, noha pres nohu... ), muze se ti to projevit i
v obliceji, protoze spolu souvisi.
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5 DILKU SKLADACKY ZARIVE TVARE

4. SPRAVNA PECE O PLET

Jeden krém nestaci. Stav pleti se muze ménit v prubéhu dne nebo podle
sézony. Vnimej svou plet a uvédom si jestli ji zbytecéné nedrazdis nebo
nepresusujes. Dodrzuj zakladni kroky:

1.cCisténi

2.tonizace

3.hydratace (sérum, krém denni, nocCni, vyzivny, pro ocni okoli - dle

situace a stavu tveée pokozky)
4.peeling
5.SPF ochrana pred slunecnim zarenim

Jestli si nevis rady, urcité se porad s kosmetickou.

5. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Neprehanej s alkoholem, cigaretama nebo kavou. Snaz se omezit cukry a
pij dostatecné mnozstvi vody. Nezapominej na denni davku ovoce a
zeleniny pro dodani spravnych vitaminu a antioxidantu. Ty chrani nas
organizmus a kuzi pred volnymi radikaly, které si nase télo muze vyrobit
nespravnou zivotospravou. Volné radikaly zpusobuji oxidacni stres v
lidskéem organizmu a ten predcasné starne.

Doprej si dostatecny spanek, nestresuj se a co nejvice se usmivej :)

Ja vim, lehce se to rika, ale praxe je jina. Taky to tak nékdy mam.
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6 RYCHLYCH TIPU NA LETO

1. NEJSOU BRYLE JAKO BRYLE

Zkontroluj si, jestli slunecni bryle kterée nosis Ti dostatecné chrani zrak.
Podivej se do slunicka a zkontroluj jestli se nahodou nemracis nebo
nezvedas celo.

2. MEJ KLOBOUK VZDY PO RUCE

Kdyz bryle nestaci, je fajn mit klobouk nebo kSilt pro lepSi zastinéni ocCi.

3. DOSTATECNA HYDRATACE ORGANIZMU

V lété se vice potime, proto nezapominej na prisun tekutin a hydratuj
kuzi i zevnitr.

4. KRK A DEKOLT

Na krku i dekoltu mame tenkou kuzi, ktera je nachylna k poskozeni.
Proto o né pecuj s laskou jako o tvuj oblicej.

5. VITAMIN C

Vitamin C pomaha chranit nasi pokozku pred poskozenim, které prichazi
v dusledku expozice UV zareni a je nepostradatelnym pomocnikem pro
prirozenou tvorbu kolagenu v nasem organizmu. Nezapominej na ného v
lété a dodavej ho télu ve formeé ovoce a zeleniny nebo aplikuj na kuzi
pomoci séra.
https://www.prirozenebezvrasek.cz/vitamin-c-nezbytny-pro-tvorbu-
kolagenu/

6. VYSTAVUJ SE SUNICKU S SPF OCHRANOU

Slunecni zareni je faktor Cislo 1, ktery zpusobuje starnuti kuze. Chran
svou kuzi vysokym faktorem (30 a vice), vyber si krém, ktery ti sedi a
aplikuj ho kazdy den. Slunecni zareni muze prostupovat i pres okno,
proto se chran i kdyz jsi uvnitr nebo jedes v aute.
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CHCES VICE PECE?

Pojd’ se mnou do 14 denni vyzvy JAK NA ZARIVOU TVAR, ktera
odstartuje 20.¢ervna.

Nezmeskej tuto jedinecnou nabidku, ktera se nebude uz nikdy
opakovat. Mas moznost do nedélni pulnoci a brany vyzvy se
zavfrou.

REZERVUJ S| MISTO ZA 490 KC



https://www.prirozenebezvrasek.cz/objednavka-jak-na-zarivou-tvar/

