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JOGA PIEKNA

Nazywam sie Marta Kucinska i ucze kobiety jak na dtugo
zachowa¢ mtody wyglad i dobre samopoczucie, poprzez
rownowage miedzy ciatem, dusza i umystem.

Od lat specjalizuje sie w naturalnym odmtadzaniu.

Jestem certyfikowang nauczycielkg jogi twarzy wedtug Face Yoga
Method, joginka, konsultantka ajurwedy Il stopnia, biolozka. Autorka
bestsellerowej ksigzki “Joga Piekna™.

Wierze, ze pigkna kobieta to nie tylko kobieta zad-
bana, o zdrowej skorze i pigknych wtosach, ale tez,
a moze przede wszystkim, silna, madra i Swiadoma.
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Czy wiesz, ze masz realny wptyw na to, jak bedzie wygladata
Twoja twarz za kilka, kilkanascie, a nawet kilkadziesiat
lat? Geny maja znaczenie, ale to, co robisz na co dzien, ma
jeszcze wigksza moc! Twdj spos6b oddychania, sen, ruch,
sposoéb odzywiania, poziom stresu, codzienne nawyki i to,
jak traktujesz swoja twarz oraz ciato. Wszystko to sktada

sie na to, jak wygladasz oraz jak si¢ czujesz.

Zamiast czekaé, az co$ sie samo zmieni, zacznij dziata¢ $wiadomie.
Mozesz wzig¢ swoj wyglad we wtasne rece. Dostownie. Wyglad to nie
przypadek, a efekt codziennej troski, uwaznosci i mitosci do siebie.

Ten e-book powstat wtasnie po to, by Ci w tym poméc.

Podziele sie w nim wiedza, ktéra dziata w praktyce. Znajdziesz tu nie
tylko skuteczne techniki i konkretne wskazéwki, ale tez podejscie,

ktore obejmuje catego cztowieka.

Zaczynamy?

www.jogapiekna.com
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NIE MECZ CZOLA!

Marszczenie czota to nawyk, ktdry z czasem
zostawia trwaty $lad na naszej twarzy.
Poziome linie, lwia zmarszczka miedzy
brwiami, spieta mimika. To wszystko
wynika z przewlektego napiecia migsni
czotowych. NajczesSciej robimy to zupetnie
nieSwiadomie. Marszczymy sige w zamysleniu,
przy komputerze, gdy stonce Swieci prosto
w oczy albo wtedy, gdy szkta korekcyjne
sa zle dobrane. W ten sposéb napigcie
staje sie¢ nawykiem, a twarz zaczyna
utrwalaé ten wzorzec.

Wiele oséb skupia sig wytacznie na twarzy,
zapominajac, ze czoto nie dziata w oderwaniu
od reszty ciata. Niezwykle wazna jest tu nasza
postawa. Jesli czesto sig garbisz, spedzasz duzo
czasu z gtowa pochylong, np. nad telefonem,

to Twoje powiezi, czyli system btfon tgcznot-

kankowych oplatajacych cate ciato, zaczynaja
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przesuwac sie ku gorze. To napiecie przenosi sie
na kark, a nastepnie w okolice potylicy i czota.
Efekt? Tkanki z przodu twarzy ,,ciggna sie” w dot,
a miesnie czota kompensuja to napigciem, co

z czasem prowadzi do powstawania poziomych

zmarszczek i bruzd.

Aby temu zapobiec, kluczowe jest uSwiado-
mienie sobie, kiedy napinasz czoto i nauka
Swiadomego rozluzniania tej okolicy. Pomocne
bedzie delikatne opukiwanie czota opuszkami
palcow. Jest to wyjatkowo prosty sposéb na
rozluznienie napietych miesni i przywrécenie
migkkos$ci. Staraj sie tez unika¢ podnoszenia
brwi przy kazdej emocji. Wystarczy potozy¢
dton na czole, by poczué, czy przypadkiem nie
napinasz go mimowolnie. Jesli zauwazysz, ze
robisz to podczas czytania, pracy czy rozmo-
wy, pozwdl sobie na chwile przerwy i rozluznij

czoto $wiadomym oddechem.



NIE MEGZ GZOEA!

Kluczowe bedzie réwniez zadbanie o postawe.
Pamietaj o prostym kregostupie, cofnietej
brodzie i lekkim wydtuzeniu szyi. Dodaj d

0 swojej codzienno$ci proste ¢wiczenia
rozciggajace klatke piersiowa, kark i barki.
Pomoze Ci to zmniejszyé napigcie powigziowe,

ktére przenosi sig na twarz.

CWICZENIE:

JOGA PIEKNA

Warto réwniez masowacé skore gtowy, a nie tylko
twarz. Czaszka i jej okolice sg czgsto pomijane,
a przeciez to tutaj zaczyna sie wiele napie¢,
ktére wptywaja na czoto. Masuj skére gtowy
opuszkami palcéw, wykonuj okrezne ruchy

w okolicy potylicy i skroni. Mozesz robic to na
sucho albo z odrobing olejku, czy tez wcierki.
Taki masaz pomaga rozluznié migénie catej

gornej czesci twarzy i przynosi uczucie lekkosci.

Rozluznianie czota

Utéz dtonie ptasko na czole, nastgpnie powolnym ruchem przesuwaj je
na bok, zupetnie tak, jakby$ wygtadzata skére. Powtarzaj ten ruch przez
kilkadziesigt sekund. Mozesz tez dodac¢ lekkie opukiwanie czota opuszkami
palcéw. Tylko pamietaj: od $rodka w kierunku skroni! To Swietna praktyka
na zakonczenie dnia albo po intensywnym czasie przed ekranem. Mozesz
réwniez okreznymi ruchami masowac strefe miedzy brwiami, zataczajac

kéteczka raz w jedna, a raz w druga strone.

Rozluznione czoto sprawia, ze cata twarz wyglada tagodniej i mtodzie;j.
Jednak najwazniejszym efektem jest uczucie wewnetrznego spokoju. Dlatego

zamiast walczy¢ ze zmarszczkami, zrozum ich Zrédto i zacznij z nimi dziatac,

z wyczuciem i od podstaw!

www.jogapiekna.com



JOGA PIEKNA

OPRZYJ SIE CIRZENIU!

To zadna tajemnica, ze z wiekiem nasza
twarz sie zmienia. Skora traci jedrnosé

i elastycznos$é, policzki zaczynaja lekko
opadadé, a kontur twarzy staje sig¢ mniej
wyrazny. To naturalny proces, ale nie
jesteSmy wobec niego bezradne! Mozemy
go spowolnié, a nawet czeSciowo odwrécié,
jesli tylko zaczniemy Swiadomie pracowacé
z migSniami twarzy.

Gtéwnym winowajca jest oczywiscie grawitacja,
ktora dziata na nas przez cata dobe. Jednak
na opadanie twarzy wptywa takze ostabienie
migsni, przewlekty stres, zta postawa czy brak
Swiadomosci napiecia. Zauwaz, ze kiedy jestes
zmeczona albo zestresowana, cata twarz kieruje

sie w dot, powieki, policzki czy kaciki ust.

Z wiekiem zaczyna sie réwniez odwracac tzw.
trojkat mtodosci. U mtodej osoby jego podstawa
znajduje sie na wysokosci kosci policzkowych,
a wierzchotek skierowany jest ku dotowi.

Z czasem cigzar twarzy przesuwa sie w dolne
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partie, tréjkat odwraca sig, a owal staje sie mniej
wyrazny. Jednak pamietaj, praca z migsniami
twarzy i lekkie §wiadome napiecie moga ten

proces skutecznie hamowac!

Zamiast biernie sie temu poddawac, warto
dziatac! Delikatne i subtelne napigecie mig$ni
twarzy, szczegblnie w okolicach policzkow,
dziata jak naturalna sita nosna. Wystarczy
lekki, spokojny usmiech, taki jak u Mony Lisy.
Zamkniete usta, a kaciki uniesione, ale tylko
odrobine. Staraj sie o tym pamietac réwniez
podczas aktywnosci fizycznej. Niech Twoja

twarz éwiczy razem z Toba!
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OPRZYJ SIE GIHEIIALIL!

Lekki lifting policzkow

UsiadZ prosto, zamknij usta i bardzo delikatnie sig usmiechnij, tylko tyle, by
poczué, ze policzki unosza sie lekko ku skroniom. Utrzymaj napiecie przez
kilka sekund i powtérz éwiczenie trzy razy. To mikroruch, ktéry ma ogromne
znaczenie dla ciata. Z czasem migénie staja sig silniejsze i bardziej sprezyste,
a twarz wyglada na mtodsza i bardziej Swieza.

CWICZENIE:

Ujedrnienie twarzy.

Utéz usta w ksztatcie duzej litery ,,0”.
Pamietaj, niezwykle wazne jest unikanie
zaciskania ust i utozenie ich w ksztatcie
litery ,,0”. Nastepnie zawin wargi na zeby
do wewnatrz ust. Napnij miegénie jak
przy delikatnym u$miechu. Pilnuj by nie
marszczy¢ czota. Policz do 10. Zrelaksuj

sie i powtdrz éwiczenie jeszcze 2 razy.

Wersja Il

Przyt6z dtonie do polikéw i delikatnie unie$
je w gbre i strong uszu. Reszte Ewiczenia
wykonaj jak powyzej. W tej wersji dodat-
kowo liftingujesz poliki.

www.jogapiekna.com — 7



JOGA PIEKNA

OPRZYJ SIE CIRZENIU!

Rozluznij, zeby unies¢!

Po catym dniu warto da¢ swojej twarzy chwile ulgi. Nat6z olejek CITRUS GLOW
na dtonie i rozprowadz go na twarzy, kierujac ruchy od brody w strone skroni.
Wykonaj masaz policzkéw ku gérze. Jesli masz pod reka masazer GLOW LIFT
siegnij po niego! Na zakonczenie wykonaj kilka lekkich stuknieé opuszkami
palcéw, od brody do skroni. To nie tylko pobudzi krazenie, ale tez przywrdci Ci
kontakt z wtasna twarza.

Pamietaj, ze postawa ciata rowniez ma
ogromne znaczenie. Garbigc sie, nie-
Swiadomie Sciggasz twarz ku dotowi.
Zamknieta klatka piersiowa, pochylo-
na gtowa, napiety kark - to wszystko
przektada sie na wyglad policzkéw
i linii zuchwy. Dlatego prostuj sie
i rozciggaj ciato. Otwarta postawa to
otwarta i mtodsza twarz!

wypr'o’bu]
Citrus Glow
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ZARTY NA BOK!

$pisz na boku? Nie jeste$ sama. Badania
pokazuja, ze az 75% osdb wybiera wtasnie
te pozycje. Niestety, jest to tez pozycja,
ktora potrafi zostawi¢ swoj Slad na twarzy.
Codzienny ucisk poduszki na skoére
sprawia, ze pogtebiaja si¢ bruzdy nosowo-
-wargowe, dochodzi do asymetrii tkanek

i tworzg sie zmarszczki senne, ktére

z czasem staja sie coraz bardziej widoczne.

Najlepsze, co mozesz zrobi¢ dla swojej twarzy
w nocy, to zmieni¢ pozycje snu. Zacznij spac na
plecach! W tej pozycji twarz odpoczywa, nic jej
nie uciska, a skéra ma szanse regenerowac sie
rownomiernie. To nie jest przypadek, ze gejsze
spaty na specjalnych zagtéwkach, ktére odpo-
wiednio podtrzymywaty ich gtowe. One wiedziaty,
ze piekno wymaga uwaznosci, takze podczas snu.
Dla wielu kobiet spanie na plecach to ogromne
wyzwanie, a czasem bywa nieosiggalne.
Wtaénie dlatego stworzytam poduszke prze-
ciwzmarszczkowa BYE BYE WRINKLES Joga Pigkna,
ktéra pomaga utrzymacé wtasciwa pozycje

i chroni twarz przed zgnieceniem.

www.jogapiekna.com

Jej wyprofilowany ksztatt pozwala wygodnie
utozy¢ sie na plecach, ale tez daje alternatywe!
Gdy utozysz sie na boku lub brzuchu, to dzigki
specjalnym wycieciom czgéé twarzy pozostaje
poza krawedzia poduszki. w ten sposéb skoéra
nie jest mniej zgniatana, a napiecie w okoli-

cach policzka sie zmniejsza.

Jesli jeszcze nie masz swojej poduszki, sprébu;j
przynajmniej delikatnie zmodyfikowaé pozycje.
Gdy lezysz na boku, lekko unie$ policzek ku gérze
lub utéz gtowe tak, by czeéé twarzy byta poza
krawedzig poduszki. Zwréé uwageg, czy nie przy-
ciskasz brody do klatki piersiowej! To réwniez

ma znaczenie dla wygladu szyi i owalu twarzy.
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IARTY NA BOK!

Przygotuj twarz do snul!

Przed pdjsciem spa¢ wykonaj krotki masaz twarzy z uzyciem olejku. Skup
sig na linii zuchwy, policzkach i skroniach. Kieruj ruchy ku gérze, delikatnie
rozluzniajac napiecia po catym dniu. Mozesz tez rozmasowac kark i okolice
potylicy. To sa miejsca, ktére maja ogromny wptyw na stan miesni twarzy.
Na koniec pot6z sie na plecach i Swiadomie poczuj, jak Twoja gtowa lekko
osiada na poduszce, a twarz odpoczywa. Jesli chcesz pogtebic efekt relaksu,
siegnij po ptytke GUA-SHA. Jej chtodna, gtadka powierzchnia

poprawia krazenie krwi i limfy, pomaga zmniejszy¢ -

obrzeki oraz nadaje twarzy $wiezy, wypoczety

wyglad. Przesuwaj ja powoli od srodka

twarzy ku zewnatrz, zawsze po odpo-

wiednim przygotowaniu skoéry, aby

unikna¢ nadmiernego tarcia.

To tylko kilka minut,
ale Twoja skéra bedzie
Ci naprawde
wdzieczna rano.

wybicr'z
gua-she idealng
dla siebie
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POSTAWA, KTORA
ODMLADZA

Jesli chcesz mieé mtoda twarz, musisz
spojrze¢ na nia... z géry! Nie mam tu
na mysli arogancji, tylko sposéb,

w jaki trzymasz gtowe.

Zgarbione plecy, pochylona gtowa, zapadnieta

klatka piersiowa i wzrok utkwiony w dét, to

postawa, ktéra sprzyja starzeniu. Nie tylko przez to,

Jjak wyglada, ale przez to, co robi Twoim tkankom.
Kiedy gtowa opada do przodu, szyja sie skraca,
kark napina, a owal twarzy przestaje by¢ wyrazny.
Migénie twarzy zaczynaja kompensowac to, cze-
go nie utrzymuje kregostup. W efekcie powstaje
drugi podbrédek, zmienia sie ustawienie zuchwy,

pojawiaja sie napigcia w szczece i linii szyi.
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Z perspektywy powiezi wyglada to tak, ze
przygarbiona postawa powoduje przesuwanie
sie napiec z tytu ciata ku gérze. Przez to, ze
gtowa jest ostatnim elementem tej tasmy,
napiecie zatrzymuje sie wtasnie tam, czyli
w karku, potylicy i twarzy. Twarz przestaje
~trzymac sie” gtadko, a napigecie z szyi i karku

moze przenosic¢ sie na czoto, zuchwe i okolice oczu.

To dlatego najlepsze, co mozesz zrobié¢ dla swojej
twarzy, to sie¢ wyprostowad! Nie sztywno, nie
teatralnie, tylko miekko, Swiadomie i lekko, by

cate ciato zaczeto znowu wspiera¢ Twoja twarz.
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POSTAWA, KTORA ODMEADZA

Sciana prawde Ci powie

Stan tytem przy $cianie. Utz ciato tak, by piety, tyty tydek, posladki, plecy
i tyt gtowy dotykaty Sciany. Zamknij oczy. Zréb kilka spokojnych oddechdw.
Poczuj, jak wyglada naturalna, wyprostowana postawa. Nie napinaj sie! Po
prostu badZ i obserwuj. Pozostan tak przez minute lub dwie. Potem odejdz od
Sciany i sprébuj zachowa¢ to uczucie na co dzien.

Balonik nad gtowa

Stan lub usiadZz wygodnie. Nastepnie wyobraz sobie, ze do czubka Twojej gtowy
przyczepiony jest cienki sznurek, na ktérego koncu unosi sie balonik wypet-
niony helem. Balonik delikatnie ciagnie Cig ku gorze, dzigki temu szyja sie
wydtuza, broda cofa a barki opadaja. Nie musisz robi¢ nic wiecej. Wystarczy
oddychac¢ i pozwoli¢ ciatu poczué lekkosé. Powtarzaj to ¢wiczenie kilka razy
dziennie, by przypomnie¢ ciatu, ze moze funkcjonowac w inny, lepszy, sposéb!

CWICZENIE:

Ksigzka na gtowie

Pot6z na gtowie cienka ksiazke i sprobuj przez chwile chodzi¢, tak by nie pozwoli¢
jej spasc.To banalne ¢wiczenie, ktdre aktywuje gtebokie migénie stabilizujace po-
stawe, wydtuza szyje, cofa brode i przywraca ciatu wtasciwa 0$. Mozesz je zrobic¢
rano, przed wyjsciem z domu, lub wieczorem, jako rytuat wyciszenia. Nie musisz
by¢ wyprostowana przez caty dzien jak baletnica. Wystarczy, ze nauczysz ciato,
jak wraca¢ do postawy, ktéra wspiera Twéj wyglad i dobre samopoczucie.
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TELEFON W DEON

»Tylko na chwilg...” - méwimy, przytrzymujac
telefon ramieniem podczas rozmowy.

A potem kolejny raz, i jeszcze raz.

W migdzyczasie odpisujemy na wiadomosci,
scrollujemy, notujemy cos jedna reka,

a nasza gtowa pozostaje pochylona,

ramie uniesione, szyja przekrzywiona.

Wtasnie w ten sposéb dzien za dniem tworzymy
niewidoczne napigcia, ktére w dtuzszej
perspektywie ksztattujg nasza twarz,

szyje i postawe. To jeden z najbardziej

niedocenianych, ale szkodliwych nawykoéw.

Podtrzymywanie telefonu ramieniem powoduje
przykurcze migéni szyi i karku, a co gorsza
moze prowadzi¢ do powaznej asymetrii twarzy,
zwtaszcza jesli zawsze robisz to po tej same;j
stronie. Migénie po jednej stronie twarzy napinaja
sig, druga strona stabnie i opada. Z czasem te

réznice staja sie widoczne nawet w spoczynku.
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To nie jest tylko maty detal!

To co$, co ma realny wptyw na:
+ napiecie zuchwy,

- uktad ko$ci twarzy,

- owal i szyje,

- atakze na prace uktadu
limfatycznego i nerwowego.

Jesli dodamy do tego codzienne pochylanie gtowy
nad ekranem, to mamy petny obraz zjawiska
nazywanego dzi$ coraz czegsciej “tech neck”. Czyli
po prostu: szyja technologiczna. Bél karku, sztyw-
nos¢ barkéw, zaciskanie szczeki, wiotkos¢ skory
pod broda i zmiany w owalu twarzy. Wszystko
to taczy sie z tym, jak trzymamy telefon

i w jakiej pozycji spedzamy czas kazdego dnia.
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TELEFON W DEON

Mate zadanie, duzy efekt!

Zréb sobie dwa selfie. Pierwsze: w pozycji, w ktérej zwykle korzystasz z tele-
fonu. Gtowa pochylona, broda w dét a barki skierowane do przodu. Nastepnie

drugie: po wyprostowaniu sig i uniesieniu telefonu na wysoko$¢ oczu.

Poréwnaj je i zobacz réznice! To prosty, ale bardzo obrazowy test. Przypomni
Ci, by nastepnym razem swiadomie podnies¢ telefon do géry, zamiast pochy-

laé twarz w doét.

Co mozesz zrobié?

- Uzywaj stuchawek! Jest to najprostsze rozwiazanie, gdy chcesz mieé
wolne rece i nie przykurczaé ramienia do ucha.

-+ Trzymaj telefon na wysoko$ci twarzy! Nie pod broda i nie na kolanach.

+ Zmieniaj reke i unikaj jednostronnego obcigzenial!

- Dbaj o regularne rozluznianie karku i szyi. Wykonujac automasaz
lub proste éwiczenia. Na takie napigecia doskonalne sprawdzi sie
masaz watkiem wieloigtowym. Jest to proste, a jednoczes$nie niezwykle
skuteczne narzedzie! Przesuwaj go powoli od $rodka twarzy ku zewnatrz,
kierujac sie po linii zuchwy, policzkach i czole. Rytmiczne ruchy watka
pomagaja rozluzni¢ miesnie, pobudzi¢ krazenie i przywroécic¢ skérze
naturalny blask. To chwila ukojenia, ktéra sprawia, ze rysy twarzy
tagodniejg, a umyst sie wycisza.

- Przypominaj sobie o selfie poréwnawczym! Mozesz ustawic je jako

tto ekranu lub przypomnienie w telefonie.

To mate rzeczy, ktére robig duza réznice!
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0CZY SZEROKO
OTWARTE

Twoje oczy s3 jak brama, do swiata i do
tego, jak odbieraja Cie inni. Wystarczy
chwila, by zauwazy¢, czy ktos jest peten
zycia, wypoczety, spokojny... czy moze
zmeczony, zestresowany albo przyttoczony.

Z wiekiem spojrzenie zaczyna sig zmieniac.
Powieki opadajg, oczy stajg sie mniej wy-
razne, a migsnie okolicy oka ostabione. Do

tego dochodzi napigcie w czole, ktdre czesto
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przejmuje funkcje ,,otwierania oczu”. Zamiast
pracowa¢ migsniami wokét oka, napinamy
czoto i brwi. To nie tylko mato efektywne, ale
z czasem prowadzi do trwatych zmarszczek,
gtebokich bruzd na czole i przecigzenia gérnej

cze$ci twarzy.

Dlatego tak wazne jest, by ¢wiczy¢
otwieranie oczu w sposdb naturalny,

czyli bez pomocy czota.



JOGA PIEKNA

0GZY SZEROKO OTWARTE

Swiadome otwieranie oczu

Stan przed lustrem i potdz jedna dton ptasko na czole w taki sposdb aby poczué kazde,

nawet najmniejsze napiecie.

Nastepnie sprobuj otworzyé oczy mozliwie jak najszerzej, ale tak, by dton na czole
pozostata nieruchoma. Policz do pieciu, jednak jesli czujesz, ze brwi zaczynajg sie

unosié, a czoto marszczy, przerwij i zacznij od nowa.

Wykonuj to ¢wiczenie w granicach komfortu. Byé moze na poczatku uda Ci sie wytrzy-
mac tylko 2-3 sekundy, ale to tez jest dobre! Dzigki regularnosci z kazdym dniem Twoje
migénie beda coraz silniejsze, a kontrola nad mimika lepsza.

Z czasem, gdy poczujesz, ze czoto pozostaje juz spokojne, mozesz zrezygnowac z dtoni.
Wtedy wykonuj ¢wiczenie samymi oczami. Otwieraj je szeroko, licz do dziesieciu,
rozluznij na kilka sekund i powt6rz jeszcze dwa razy.

To drobna praktyka, ktéra mozesz wykonywaé w ciggu dnia: przy komputerze,
w samochodzie (na Swiattach), w kuchni, podczas zabawy z dzieckiem. Nie wymaga
zadnego sprzetu, wystarczy tylko troche uwaznosci.

Dlaczego to dziata?

Pracujac z mig$niami wokét oczu, wzmacniasz okolice powieki, poprawiasz krazenie,
uelastyczniasz skore. Oczy staja sie bardziej otwarte, spojrzenie Swiezsze, a zmeczenie
zaczyna znikac¢ z twarzy. Co wigcej, zaczynasz uczy¢ sie rozdzielaé prace oczu od

czota, co z czasem pozwoli zredukowaé napiecia mimiczne i zmarszczki na czole.

Bardzo pomocne dla tej okolicy sa takze masaze. W zaleznos$ci od potrzeb warto
skorzystac np. z ptytki gua sha, cryo gua sha, tyzek cryo, lub np. drewnianego

masazera z kulka kwarcowa.

www.jogapiekna.com — 16
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KARMISZ,

TAK WYGLADASZ!

Nie da sig méwic¢ o zdrowej, jedrnej

i promiennej twarzy, pomijajac to, czym
karmisz swoje ciato i zmysty. Bo tak na-
prawde odzywiamy sig nie tylko przez
jedzenie. Kazdego dnia przyjmujemy swiat
wszystkimi zmystami! Widzimy, wachamy,
dotykamy, stuchamy, chtoniemy emocje

i nastroje. To wszystko ma wptyw na to,
jak sie czujemy. A to, jakich emoc;ji
doswiadczamy, predzej czy p6zniej
widaé na naszej twarzy.

W Ajurwedzie méwi sie o satwie, czyli stanie
jasnosci, lekko$ci, harmonii. Satwiczne sa te
rzeczy, ktére wzmacniaja zycie, odzywiaja
komérki, uspokajaja umyst. W jedzeniu to
m.in. Swieze warzywa, owoce, ziarna, orzechy,
ziota, zupy, ciepte positki przyrzgdzone

z intencja. Ale satwa to rowniez otoczenie,
czy to zapach olejku, kojaca muzyka, piekna
ceramika, rosliny w domu, dobre stowo lub
spokojna rozmowa. To jest wtasnie to uczucie,

ktére Ci towarzyszy, gdy cos naprawde Ci stuzy.

www.jogapiekna.com

Co odzywia twarz?

Przede wszystkim to, co zywe. Organizm cztowieka
potrzebuje energii, a ta ptynie z jedzenia, ktére
te energie zawiera. Dlatego na talerzu powinny
dominowac produkty roslinne: warzywa, owoce,
zboza, ziota, zdrowe ttuszcze, kiszonki. One
wspieraja mikroflore jelitowa, nawilzaja komorki,

reguluja trawienie i.. wygtadzaja twarz od Srodkal!

Jesli jesz migso, spokojnie, nie musisz go
eliminowac, ale warto ograniczy¢ czestotliwo$¢.
Wspotczesna dieta czesto opiera sig na
nadmiarze biatka zwierzecego, ktdre obcigza
organizm i przyspiesza procesy starzenia.
Mieso, podobnie jak mrozonki i przetworzona
zywno$¢, zakwasza organizm i wprowadza wigcej

»,tamasu”, czyli ciezkiej, spowalniajgcej energii.
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GZYM SIE KARMISZ, TAK WYGLADASZ!

Lepszym wyborem beda lekkostrawne biatka
roélinne: tofu, soja, komosa ryzowa, ciecierzyca.
Dobrym uzupetnieniem moze by¢ tez nabiat.
Najlepiej sprawdzi sie kozi lub owczy.

Na koniec najwazniejsze, jajka, ale te od kur

z wolnego wybiegu!

Nie potrzebujesz diety cud. Twoim kluczem do
dobrego samopoczucia i wygladu to troche
prostoty i uwaznos$ci. Wigkszo$¢ talerza powin-
na stanowi¢ kolorowa ros$linnos¢. Im bardziej
naturalna, tym lepiej, czyli im mniej sktadnikéw
na etykiecie, tym lepiej. Jedz to, co Twoja

babcia uznataby za jedzenie.

Uwaga na cukier!

Warto tez wspomniec¢ o cukrze. Nie tylko jako

o czyms$ ,,niewskazanym”, ale jako o realnym
czynniku przyspieszajgcym starzenie. Nadmiar
cukru w diecie prowadzi do glikacji biatek,

czyli procesu, w ktérym czasteczki cukru wiaza
sie z kolagenem i elastyna. Te biatka staja sie
sztywne, mniej elastyczne, szybciej sie degra-
duja. Efekt? Skéra traci jedrno$é, pojawiaja sie

zmarszczKi, a cera staje sie mniej promienna.

Jednak warto mie¢ na uwadze, ze to wtasnie
codzienne wybory buduja albo mtodos$¢
i witalnos$¢, albo przewlekte stany zapalne

i przyspieszone starzenie.

www.jogapiekna.com

Odzywianie to rytuat

Jedzenie to nie tylko paliwo, ale tez rytuat troski
o siebie. Jest to moment, w ktérym mozesz sie
zatrzymad, uziemic i wrécic do ciata. Zje$¢é co$
cieptego, spokojnie, nie w biegu i nie ,,byle co”.
To naprawde wida¢ na twarzy i nie trzeba by¢

dietetykiem, zeby to zauwazyé.

ZAPAMIETAJ

Odzywiasz sie nie tylko jedzeniem, ale
tez tym, co widzisz, styszysz i czujesz!
Satwa to jako$¢, ktdra Ci stuzy, lekka,
zywa, spokojna!

Na talerzu niech kréluja rosliny

i naturalne produkty!

Ogranicz cukier, glikacja niszczy
kolagen i elastyne!

Jedz z intencja, spokojnie

i bez wyrzutow!

Twoja twarz Ci podzigkuje!
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PIJ NA ZDROWIE

Woda to zycie. Nie jest to pusty slogan,
to po prostu fakt. Twéj organizm sktada
sie w wiekszosci z wody. Twoje komérki,
migsnie, tkanki, powiezi, skdra, wszyst-
ko to potrzebuje nawodnienia, by mogto
funkcjonowadé. A twarz... dostownie
odzwierciedla to, czy Twoje ciato jest
nawodnione, czy tez odwodnione.

Niedobér ptynéw sprawia, ze skéra staje sie
szara, zmeczona, traci jedrnos¢, pojawiaja sie
drobne zmarszczki i obrzeki. Tkanki stajg sie
bardziej podatne na napiecia, a twarz traci
swoja objetos$¢ i sprezystosc. Z drugiej strony,

dobrze nawodnione ciato i skdra to elastycz-

nos$¢, blask, naturalne napigecie i promiennosé,

ktdrej nie da sig podrobi¢ zadnym kosmetykiem.

www.jogapiekna.com

Zaczynaj dzien od wody

Pierwsza rzecz rano?

Wodal! Nie kawa i nie herbata, tylko woda.

Najlepiej w dwdch wersjach:

1. Szklanka cieptej, czystej wody bez dodatkdw.
Ma ona pobudzi¢ uktad trawienny i przywrécié
rownowage po nocy. To réwniez ajurwedyjski

rytuat, ktéry dziata gtebiej niz moze sie wydawac.

2. Druga szklanka wody, ale z dodatkiem:
- szczypty dobrej jakos$ci soli (np. himalajskiej),
« kilku kropli soku z cytryny.
Taka mikstura wspiera gospodarke elektroli-
towa, pomaga uzupetni¢ mikroelementy i daje

naturalng energie na start dnia.
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Nawilzanie od Srodka, ale nie tylko woda

Czysta woda to podstawa, ale warto wspierac
nawilzenie organizmu réwniez kwasem hialuro-
nowym, ktéry wigze wode w tkankach. W moim
sklepie znajdziesz sprawdzony Hialuron Drink
firmy Proceanis, ktéry mozesz stosowacé jako
codzienna kuracje nawilzajaca od $rodka. To
doskonate wsparcie szczeg6lnie wtedy, gdy
Twoja skéra potrzebuje regeneracji, jest sucha,
zmeczona albo intensywnie pracujesz z twarzg

np. éwiczysz joge twarzy czy stosujesz masaze.

lle powinnas pié?

Srednie zapotrzebowanie na ptyny to okoto

30 ml na kazdy kilogram masy ciata dziennie.

Dla przyktadu:
Jesli wazysz 60 kg, Twoje dzienne minimum to:

60 kg x 30 ml =1800 ml, czyli 1,8 litra wody.

Oczywiscie, gdy jest goraco, ¢wiczysz, karmisz
piersiag lub jestes$ bardziej aktywna, to Twoje
zapotrzebowanie wzros$nie. Czes$¢ tej ilosci
mozesz pokryé z zup, herbat ziotowych, sokéw
z warzyw czy owocow, ale gtéwnym zrédtem

nawodnienia powinna by¢ czysta woda.

www.jogapiekna.com
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KILKA PROSTYCH ZASAD

Pij regularnie przez caty dzien!

Nie czekaj, az poczujesz pragnienie.
Nos przy sobie butelke z woda,
najlepiej szklang lub stalowa!
Unikaj zimnej wody! Zwtaszcza rano.
Ciepta woda dziata tagodniej

i wspiera trawienie.

Nie popijaj w trakcie obfitych
positkow, o wiele lepiej wypi¢ wode
przed lub po jedzeniu!

Stuchaj swojego ciata! Jesli skora
jest sucha, zmeczenie bdle gtowy, to
czesto ma zrédto w odwodnieniu.

Podsumowanie

Woda to nie tylko nawyk, to fundament

wygladu i zdrowia

 Zacznij dzien od dwéch szklanek: czystej wody
i z dodatkiem cytryny oraz soli.

* Wspieraj nawilzenie kwasem hialuronowym,
np. Hialuron Drink Proceanis

 Przelicz swoje zapotrzebowanie:

30 ml x masa ciata w kg

Zastosuj te zasady i zobacz jak Twoja
twarz odwdzigcza Ci sig jedrnoscia,

blaskiem i gtadkoscia!
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UWOLNIJ CIAED
| UWOLNIJ TWARZ

Kazdego dnia doSwiadczamy réznych
emocji. Niektére wypowiadamy na gtos,

a inne ttumimy. Czasem nie mamy na
nie przestrzeni. Czasem nie wiemy, jak je
wyrazié. A czasem po prostu nie wypada.
Jednak emocje, ktérych nie przezyliSmy
do konca, nie znikaja. One zostaja

w ciele! Osadzajg sie¢ w migsniach,
powieziach i Sciggnach.

Zaciskanie szczeki, napiecia w karku,

ciezar na ramionach, napigciowe béle gtowy

i zablokowana miednica, ktéra ,,nie oddycha”.
Wszystko to sg miejsca, gdzie nasz organizm

magazynuje to, czego nie wypowiedzieliSmy.

Im dtuzej je nosimy, tym bardziej staja sie
nasza codziennoscia. Pamigtaj: napiete ciato
to takze napieta twarz! Wida¢ to w mimice,
w rysach i w wyrazie oczu. Na to nie pomoga
zadne kremy, jesli najpierw nie pozwolisz

sobie na... rozluznienie.

www.jogapiekna.com

Codzienny reset ciata

Nie potrzebujesz zaawansowanej techniki.
Wystarczy kilka minut dziennie, by poméc
ciatu ,,zrzuci¢” to, co niepotrzebne. Jedna

z najbardziej naturalnych i skutecznych

metod jest po prostu wytrzgsanie ciata.

Znajdz dla siebie przestrzen. Wtacz ulubiona
muzyke. Stan stabilnie na podtodze, zegnij
lekko kolana i... zacznij sie poruszac. Niech
Twoje ciato samo Cie prowadzi. Mozesz skakad,
trza$¢é ramionami, puszczaé gtowe, rozluzniaé
nadgarstki, biodra i stopy. Nie kontroluj sie!
Nie oceniaj! Nie zastanawiaj sie, jak wygladasz!
Nie musi by¢ pieknie! Ma by¢ prawdziwie! Jesli
chcesz, to krzycz albo sig $miej. 0Oddychaj gto-

$no. Puszczaj napigcia tak, jak tylko potrafisz.

Zréb to i zobacz jak to, co niewypowiedziane,

znajduje dla siebie droge na zewnatrz.
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UWOLNIJ CIRLO | UWOLNIJ TWARZ

KILKA PROSTYCH TECHNIK, KTORE MOZESZ ZASTOSOWAC:

* TRE, czyli Tension & Trauma Releasing Exercises.
Jest to metoda oparta na drzeniu neurogenicznych miesni, ktéra
pomaga ciatu samoistnie ,,odpuscic”.
Metoda Mikulina polega na rytmicznym unoszeniu piet
i ich lekkim opuszczaniu, co poprawia krazenie
i energetyzuje ciato.
Intuicyjny taniec, po prostu pozwdl sobie zatanczy¢
jak dziecko. Bez choreografii, bez celu.
Trzgsienie dtonmi i ramionami. Wystarczy, ze przez
minute wytrzgsasz napiecie, wyobrazajgc sobie,
ze zrzucasz z siebie caty cigzar dnia.

Kiedy to robic¢?

Rano, jako rozruch i przebudzenie.

O

Wieczorem, zeby nie zabiera¢ emocji do snu.

Po trudnym spotkaniu, rozmowie czy innej

stresujgcej sytuacji.

Zawsze wtedy, gdy czujesz sie ,,Scisnigta”

w $rodku.

Nie musisz rozumieé wszystkiego, co czujesz.
% Pamiegtaj, ze ciato wie wigcej niz umyst. Jesli
pozwolisz mu sig poruszaé, samo zacznie

puszczaé napigcia, ktdre Ty nosisz od lat.

www.jogapiekna.com — 22
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MASAZ TWARZY, TO
WIEGEJ NIZ PIELEGNAGJA

Kiedy zaczynasz prace z ciatem, predzej
czy po6zniej dochodzisz do momentu,

w ktérym pojawia sie potrzeba dotyku.
Naturalna, intuicyjna. Po wszystkich
drzeniach, wytrzasaniu, rozcigganiu

i uwalnianiu napigeé, wreszcie przychodzi
czas na ukojenie. Automasaz to wtasnie
ten moment, to chwila dla siebie, kiedy
nie musisz juz niczego analizowag,
mowié czy rozumieé. Wystarczy potozyé
dtonie na twarzy i by¢ ze soba.

To co$ wiecej niz zwykty gest pielegnacyjny.
W automasazu chodzi nie tylko o poprawe
mikrokrazenia, ujedrnienie skory czy stymu-
lacje miesni. To moment kontaktu ze soba!
Chwila, w ktérej wstuchujesz sie w swoje cia-

to i uczysz sie, co ono do Ciebie moéwi.

Poprzez dotyk odkrywasz, gdzie dzi$ potrze-
bujesz wiecej uwagi. Moze jedna strona twarzy
jest bardziej napieta, moze szyja wydaje sie
ciezsza, moze broda zacisnieta. Czasem dotyk
wyzwala emocje, wtedy czesto pojawiaja sie
tzy, wzruszenie czy ulga. To tez jest

w porzadku! To znak, ze ciato puszcza cos,

Co juz nie jest mu potrzebne.

www.jogapiekna.com

Kazda twarz jest inna

W metodzie Joga Pigkna nie chodzi o to, by
wygladaé jak ktos inny. Nie chodzi nawet o to,
by .wygladaé¢ mtodo”. Gtéwny cel to, wygladad
zdrowo! Tak aby Twoje tkanki byty dotlenione,
jedrne, sprezyste, Twoje oczy byty otwarte,

a twarz bardziej wypoczeta.

Kazda twarz ma swoja historie, napiecia,
mimike, symetrie lub jej brak. To wszystko jest
czescia Ciebie. Automasaz to moment, by te
twarz poznac¢ na nowo, nie przez krytyke, ale

przez uwaznos$¢ i akceptacje.
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MASAZ TWARZY, TO WIECEJ NIZ PIELEGNACJA

Zadbaj nie tylko o skore

Dotykajac twarzy, dotykasz catego swojego
systemu nerwowego. Dzigki dotykowi punktdw
energetycznych pracujesz nie tylko ze skéra,
ale i z uktadem powieziowym, limfatycznym,

miesniowym, a takze z emocjami i oddechem.
To dlatego efekty masazu widaé nie tylko

na zdjeciach ,,przed i po”, ale tez w tym,

jak sie czujesz.

www.jogapiekna.com

Twdéj rytuat

Zréb koniecznie zdjecie swojej twarzy przed

masazem i po. Zobacz réznice!

Znajdz czas. Nie musisz od razu robi¢ petnej
sekwencji. Czasem wystarczy 3-5 minut.
e Rozetrzyj w dtoniach kilka kropel olejku
(np. CITRUS GLOW).
 Potéz dtonie na twarzy i wez kilka
gtebokich oddechéw.
 Zacznij masowa¢ intuicyjnie, tagodnie,
ale z uwaga.

e Obserwuj, czuj i oddychaj.

To wtasnie w takich chwilach pojawia sig
prawdziwe rozluznienie. Ciato sig¢ uspokaja,
mysli zwalniaja, a wszystko wraca

na swoje miejsce.
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Podsumowanie

Metoda Joga Pigkna nie polega na walce ze zmarszczkami.

Nie chodzi o to, by zatrzyma¢ czas.

Chodzi o to, by zy¢ w zgodzie ze soba. By czué si¢ dobrze
w swoim ciele i mie¢ to wypisane na twarzy. Nauczy¢ sig
traktowaé siebie z czutoscig, Swiadomoscig i szacunkiem.
Skdra, migsnie, oddech, uktad nerwowy, emocje, to wszystko
jest potaczone. A Ty masz dostgp do najprostszych, a jedno-
czes$nie najbardziej skutecznych narzedzi: swoich rak, swojej

obecnosci i swojej decyzji, by zatroszczy¢ sig o siebie.

Joga Pigkna to nie kolejna metoda ,,na mtodos¢”. To zaproszenie
do tego, by na nowo potaczy¢ sie ze soba, przez ciato, twarz,

emocje, codzienne rytuaty i uwaznosé.

To metoda, ktéra przypomina, ze wszystko jest potaczone. Two-
ja postawa, oddech, jedzenie, sposéb myslenia, sen, emocje, ské-
ra i mimika. Wszystko to razem tworzy Twéj wyjatkowy obraz.
Nie chodzi o to, by wygladac idealnie. Chodzi o to, by czué sig
dobrze i to uczucie mie¢ wypisane na twarzy. Codziennie masz
wptyw na to, jak sie czujesz i jak wyglada Twoja twarz. Matymi

krokami, prostymi gestami i czutos$cia dla siebie.

Nie czekaj na ,lepszy moment”,
bo on wtasnie trwa.

Dzigkuje, Ze tu jestes.

Z wdziecznos$cia,
Marta Kucinska
tworczyni metody Joga Pigkna

www.jogapiekna.com



Zatroszcz sie o sobie w naturalny
sposdb. Zachowaj mtody wyglad
na dtuzej, cofnij oznaki optywaja-
cego czasu razem z produktami
w sklepie Joga Pigkna.

W podzigkowaniu za zapis do mojego newslettera
mam dla Ciebie RABAT 10% na wszystkie
produkty oraz kursy online w sklepie Joga Piekna.

Wybierz prezent dla siebie i przy realizacji

prezentl1O

Kod wazny jest jednorazowo
przez 3 miesigce.

zamodwienia uzyj kodu:

www.jogapiekna.com


https://www.facebook.com/JogaPieknaCom
https://www.instagram.com/jogapieknacom/
https://www.youtube.com/@jogapiekna

