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OD AUTORKI

otyka to prawie wszystkich kobiet, a nawet mezczyzn.

W pewnym momencie zauwazamy zmiany w wygladzie
i rzadko kiedy jestesmy na nie gotowi. Zmarszczki, matowa skora,
cigzkie powieki, obrzek — twarz opada i zmianie ulegaja jej kontu-
ry. Zauwazamy, jak skraca sie szyja, pojawia sie drugi podbrodek,
ramiona przesuwaja si¢ w gore i coraz czesciej czujemy napigcie
w twarzy, dyskomfort w szyi i cigzko$¢ ciata.

To mocno pogarsza nastrdj i pozbawia wiary w siebie. Zaczy-
namy sie niepokoi¢ i szuka¢ sposobdéw na spowolnienie i ukry-
cie tych proceséw. Niektore kobiety godza sie z brutalng prawda
o zyciu, ale wiele jest gotowych na wszystko, zeby przeciwstawi¢
sie naturze i wyglada¢ godnie. Jednak nawet najpopularniejsze
radykalne i odwazne sposoby przywrdcenia mlodego wygladu
daja tylko tymczasowy efekt. Za pomoca operacji, zastrzykow
lub zabiegéw zmiany zachodzace w naszym organizmie nie zo-
stang zatrzymane ani spowolnione. Czasami jest to tak trudne do
zaakceptowania, ze kobiety przestaja patrze¢ na siebie w lustrze
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i fotografowa¢ sie, wstydza si¢ swojego wygladu i kazdego dnia
odczuwaja z tego powodu dyskomfort. Przy czym wiek, w kto-
rym to nastepuje, u kazdego moze by¢ inny. U niektérych zmiany
zwigzane z wiekiem pojawiaja si¢ po 25.-27. roku zycia, a u innych
dopiero po 40.

W wieku 32 lat zaczglam zauwaza¢ pierwsze zmiany, ktore nie
dawaly mi spokoju. I kiedy znalazlam sposoby na poprawe wy-
gladu i spowolnienie wewnetrznych proceséw starzenia, wyrosly
mi skrzydta! W wieku 33 lat odkrytam bardzo efektywny i pozy-
teczny sposob, ktory pozwala zatrzymac czas, wyglad i dobry stan
ducha! Zmiana nastapila u mnie tak szybko, ze na poczatku nie
moglam uwierzy¢ swojemu szczeéciu i wlasnym oczom.

Chce opowiedzie¢ o tym catemu $wiatu - w koficu wiem, jak
pomoc sobie i milionom kobiet znajdujacych sie w takiej samej
potrzebie! To takie proste, wystarczy tylko zrozumie¢ fizjologie
i zacza¢ dzialac! Zrozumied i dziataé!

Z wielkim niepokojem i milo$cia
Nie ”‘M’Z“/ z Z‘JOZ,W%W przedstawiam moja nowg ksiazke,
rekamd, dzialaf! poswiecong jeszcze jednemu uni-
To twsje Zycie L powinio  kalnemu sposobowi na naturalne
é}/ ¢ szczestiwe. przywrécenie wygladu, ktory badam

i praktykuje juz od ponad 6 lat.

Jest to metoda prézniowego masazu twarzy barnkami, ktora
w ostatnich latach zyskuje na popularnosci jako efektywny spo-
sOb przywrdcenia mlodych ryséw twarzy w warunkach domo-
wych. Jest to ekspresowa regeneracja na kazda okazje.

Od szesciu lat obserwuje, jak zmienia si¢ wyglad, nastrdj i spo-
sOb zycia moich uczennic, ktore zaczynaja angazowaé w te nowa
filozofie. U wigkszosci kobiet stosujacych te metode zycie dzieli
sie na ,przed” i ,po”
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Kazda z nas ma swoje zainteresowania, pasje, marzenia i pra-
gnienia. Jednak dla wszystkich najwazniejsze jest by¢ szczesliwa
i zawsze dobrze wyglada¢. Mozesz to osiagnac, jesli bedziesz wie-
dzie¢, jakie kroki podja¢ i w ktora strone is¢.

Pos$wiecam te ksiazke wszystkim dziewczynom i kobietom,
ktérym potrzebna jest podpowiedz i pomoc! Czytelniczki naucza
sie nie tylko wykonywa¢ masaz, ale i na nowo odkryja siebie, po-
znaja swoje prawdziwe ja i wprowadza w zZycie nowa formule piek-
na i pewnosdci siebie! Dowiedzg sie¢ ponadto, jak wiele w ich zyciu
zalezy od stanu mie$éni twarzy i jak poruszaja sie po zamknietym
kregu, przyspieszajac zmiany zwiazane z wiekiem poprzez swoja
niewiedze, przyzwyczajenia i zty nastrdj.

Zycze wam przyjemnej lektury i dlugo wyczekiwanych zmian!

Pozdrawiam serdecznie
Elena Karkukly
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ROZDZIAY PIERWSZY

MOJA HISTORIA:
PRYWATNAIZAWODOWA

Ponownie odnaleZ( siebie...

miany na mojej twarzy zaczely pojawiaé si¢ w wieku 32 lat,

w 33. roku zycia staly sie one bardziej widoczne i z tego po-
wodu zaczgtam odczuwa¢ silne przygnebienie. Przestalam po-
znawac si¢ w lustrze i na fotografiach. Nie podobalam sie sobie,
co powodowalo silny emocjonalny dyskomfort. Kazde przelotne
odbicie w lustrze psulo méj nastréj, a my$l o tym, co bedzie za 10,
20, 30 lat i dalej sprawiata, ze czulam sie jeszcze gorzej.

Prawie wszystkie kobiety, ktore sie z tym zetknely, przyznaja,
ze obserwowaniu wiednigcia twarzy towarzyszy uczucie skrepo-
wania, niepewnosci, dyskomfortu, trwogi, a niektére z nich nawet
czuja, ze wpadaja w depresje lub zaczynaja panikowac.

Tak, zaczynamy wstydzi¢ si¢ swojego wygladu. Wplywa to
na wiele aspektow naszego zycia, wszak w duszy jestesmy pelni
si i energii, mamy duzo planéw, chcemy si¢ podoba¢, flirtowa,
osiaga¢ nowe cele i picknie wyglada¢, a lustro za kazdym razem
przypomina o tym, ze ,juz czas’, ,to juz nie to’, ,méj wyglad juz

15
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nie bedzie sprawial mi radosci’, ,nie moge patrze¢ na siebie w lu-
strze”, a nastrdj coraz bardziej si¢ pogarsza.

Niektore kobiety probuja ukrywaé wiek za pomoca kosmety-
koéw, zakrywaja zmarszczki na czole grzywka, szyje i drugi podb-
rédek chustami, nosza okulary, zeby ukry¢ cienie pod oczami itd.
Spotkatam dziewczyny, ktore przestaja si¢ usémiechac, zeby unik-
na¢ kurzych lapek i bruzd nosowo-wargowych, wyciagaja glowe
do przodu, zeby nie bylo wida¢ drugiego podbrédka. Ale przez to
robi sie jeszcze gorzej.

2012 r.—33 lata
Zmarszczki, matowy
kolor skéry, obwiste
policzki, drugi pod-
brodek, rozlany kat
zuchwy, opadajgce
powieki (szczegdl-
nie prawa), waskie
oczy, cienkie wargi,
przygnebienie.

2017 r.—37 lat

Gtadka skéra, wyrazny
owal twarzy i ksztattny
podbrédek, idealny
kat zuchwy, wysokie
policzki i kosci policz-
kowe, podniesione po-
wieki, szeroko otwarte
oczy, petne wargi,
dobry nastro;.
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Wchodzac w ten etap, odnajdujemy rézne $ciezki, akceptu-
jemy zyciowa prawde i pozostawiamy wszystko tak jak jest lub
chwytamy si¢ kazdego sposobu w pogoni za pigknem i w poszu-
kiwaniu magicznego srodka. Jestesmy gotowe na wiele, byle tylko
przywroci¢ swoja dawng twarz!

Bylam zupelnie nieprzygotowana na zmiany zwiazane
z wiekiem i zaczelam szukac na to lekarstwa. Wczeéniej, kie-
dy my$lalam o starzeniu si¢, wydawalo mi sie, ze wszystko jest
bardzo proste — wystarczy p6js¢ do gabinetu i zrobi¢ zastrzyk
w odpowiednie miejsce na twarzy. Ale kiedy nadszed! czas, za-
trzymalam sie. Wiaczyt si¢ instynkt samozachowawczy. Zacze-
lam sprawdza¢ zabiegi, ktére rekomendowali kosmetolodzy
i kolezanki, i nie dostrzegalam w nich dlugotrwalej perspek-
tywy. Nie zaczetam klu¢ sie igta-

mi, poniewaz nie bylo gwarancji, or uge /MMV bdek, /WM'Z.&Q/ |

L : NOSOWO-Wargow,

jaki rezultat zobacze po zabiegu ‘ 5
~ to wszystko mozna poprawic.

i jak bede wyglada¢ za pot roku,
za rok i w dalszej przysztosci. Nikt nie moglt wyjasni¢ praw-
dziwych przyczyn moich probleméw i dlatego wszystkie pro-
ponowane sposoby modelowania twarzy wywolywaly jeszcze
wiecej niedowierzania i pytan. Gore brala moja wnikliwos¢
i pragnienie kontrolowania sytuacji.

W tamtym momencie niepokoil mnie mdéj owal twarzy, drugi
podbrédek, faldy na szyi, wargi, ktore stawaly si¢ coraz ciensze,
opuszczone kaciki ust i linie marionetki, kurze tapki, cienie i za-
sinienia pod oczami, opadajace powieki — a szczegdlnie prawa,
ktdra calkowicie opierala si¢ na rzesach — zmarszczki na czole
i miedzy brwiami oraz ksztalt twarzy, ktéry mocno sie zmienial.
I jeszcze obrzeki, matowy kolor twarzy i bardzo szara skora oraz
ciagle uczucie napiecia na twarzy i wrazenie, ze opada.
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Moja postawa réwniez byla odpychajaca. W zaden sposéb nie
moglam wyprostowac plecéw i cho¢ za kazdym razem, zakladajac
letnie ubrania albo str6j kapielowy, staratam sig¢ i$¢ tadnie i row-
no, wywolywalo to jeszcze wigksze napiecie w ciele, przy czym
same plecy nijak nie chcialy si¢ wyprostowa¢ nawet przy takich
staraniach.

Nie zastanawialam si¢ nad tym, ze te wszystkie zmiany za-
chodza w wyniku deformacji ukltadu miesniowego i kregostupa.
Nawet nie podejrzewalam, ze w twarzy pod skora sa migsnie i ze
to wlaénie deformacja ich ksztaltu i polozenia wplywa na zmia-
ny zwigzane z wiekiem. Wowczas moja siostra zapoznala mnie
z moja pierwsza nauczycielka — Along Rossoszyniska, znang tera-
peutka facefitnessu, pionierka w tej dziedzinie — ktora zaszczepita
w mojej glowie wiare w efekty ¢wiczen. Drugi podbrodek, bruzda
nosowo-wargowa, powieki — to wszystko mozna bylto dzieki nim
poprawi¢. Taka informacja przypominala mi gwaltowny zwrot
w filmie zakoriczonym happy endem. Otrzymatam odpowiedzi
na wszystkie moje pytania i zaczelam wykonywac ¢wiczenia twa-
rzy, szyii postawy oraz masaz bartkami!

Jaka bylam woéwczas szczesliwa! Budzac sie rano, planowa-
tam swoj dzien tak, zeby wygospodarowaé czas na ¢wiczenia.
W weekendy albo $rody wykonywalam masaz barkami i zauwa-
zalam zmiany, dzien po dniu, miesiac po miesigcu. Odnalaztam
perspektywe i obudzil si¢ we mnie zapal. Wyobrazcie sobie, ze
obecnie mam prawie 40 lat i skutecznie nauczylam sie radzi¢ so-
bie z blakni¢ciem urody oraz odwrdcitam procesy w tkankach
zwijzane ze starzeniem sie.

Metody facefitnessu i masazu bartkami na state weszly do mo-
jego zycia. To byla milos¢ od pierwszego wejrzenia i od tamtego
momentu réwniez moja pasja. Zafascynowalo mnie tworzenie
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nowego stylu zycia i dobrych nawykow; §wiadome postrzeganie,
w jaki sposob dbam o swdj wyglad.

Wszystko to jest tak proste; raz-dwa i rezultaty rzeczywiscie
pojawiaja sie na twarzy! Dzigki tym metodom mozna znowu cie-
szy¢ si¢ zyciem, a odbicie w lustrze przestaje psu¢ humor.

Znowu nabralam pewnosci siebie i jak nigdy zaczetam doce-
nia¢ i kocha¢ zycie, zwraca¢ uwage na ciekawe wydarzenia i od-
czuwaé zadowolenie z kazdego mijajacego dnia. Wezeéniej zycie
bylo réwnie tresciwe, ale si¢ na nim nie koncentrowalam, nie
umialam sie zatrzyma¢, zauwazy¢ jego jasnych stron i czerpac
z niego radosci.

Na pewno jest ci znane ciagle zatrzymywanie mysli na jednej
rzeczy, swego rodzaju zamkniete kolo, w ktérym kladziesz sie
spac i wstajesz z glowa pelna probleméw. Jesli si¢ w nie wglebic,
wszystkie one nie s3 az tak znaczace, a jesli nawet, to w zadnym
wypadku nie s3 warte naszego zdrowia. Spokojne podejécie po-
moze si¢ z nimi uporac znacznie szybciej.

FACETINESS I NASTROJ)

Nie od razu zrozumialam, jak facefitness moze wigzac si¢ z po-
prawa nastroju, ale zmiany te byly zauwazalne u wszystkich,
ktorzy zaczynali si¢ nim zajmowac. Po uplywie pewnego czasu
zaczglam bada¢ zwigzek miedzy facefitnessem a pamiecia mie-
$ni mimicznych oraz nerwowym i hormonalnym ukladem na-
szego organizmu. Jesli jest ci znana psychologia zorientowana
na cialo, to zapewne wiesz, ze za pomocay specjalnych technik
tagodzenia napiecia mie$niowego, takich jak masaz i ¢wiczenia,
uwalniane s3 emocje i mozna wyeliminowac¢ lub zlagodzi¢ blo-
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kady mie$niowe i symptomy réznych skomplikowanych standw,
jako Ze mie$nie posiadaja bezposrednie powigzania z mézgiem
i ukladem nerwowym. Mézg nieustan-

ROZMW WWI,A nie odbiera sygnaly z napietych miesni
PPN KA. || w odpowiedzi na to reagujg wszystd

powiedzi na to reaguja wszystkie
uklady naszego organizmu, wytwarzane sa hormony stresu.
Mowiac prostym jezykiem, napiecie w mieéniach obnizaczach
pogarsza nastrdj, a rozluznienie migéni — poprawia go. W tym
samym czasie trening mie$ni dZzwigaczy (miesni, ktére podno-
sza tkanki twarzy) stymuluje poprawe nastroju i wytworzenie
hormonoéw radosci i szcze$cia.

Podsumowujac: ¢wiczac, otrzymujesz dwa w jednym — popra-
we wygladu oraz poprawe nastroju!

Skoro jest to tak proste, to dlaczego tak malo sie o tym mowi?
Tak bardzo chcialabym przekaza¢ te informacje tym, ktérzy ciagle
zyja w przygnebieniu. Sama wiem, jak to jest. W moim zyciu by-
tam na réznych etapach i znam ten stan...

POMAGAC INNYM DBAC O SWOJA URODE

Nie mogtam usiedzie¢ na miejscu, chcialam o tym opowiedzie¢
calemu $wiatu. Zaczelam zglebia¢ anatomie i fizjologie. Ukonczy-
tam kurs trenera i poprowadzilam moje pierwsze zajecia. Stalo sie
to moja pasja, ktéra przynosi ogromny pozytek i korzysci! Wiedze
zdobylam — i wciaz ja zdobywam — z réznych zrédet i kierunkow
nauki, wybierajac najbardziej sprawdzone. I, oczywiscie, najwie-
cej do$wiadczenia nabylam poprzez ciagte treningi.

Pierwsze nauki odbylam u Alony Rossoszynskiej i zostalam
glownym trenerem metody I 9 facetiness. Nastepnie ukonczylam
kilka szkol masazu twarzy, gdzie zglebialam rézne rodzaje masazu,
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w tym nauke w szkole osteopatii Metavitonika w Moskwie. Uzy-
skatam dyplom Rosyjskiego Stowarzyszenia Medycyny Ludowej,
zglebiatam kinesiotaping, uczgszczatam do znanej szkoly masazu
Joelle Ciocco w Paryzu, uczylam si¢ u $wiatowej klasy terapeuty
manualnego — Thomasa Myersa. Praktykuje i wciaz sie ucze, dzie-
le si¢ i wymieniam do$wiadczeniami z czolowymi specjalistami:
lekarzami, kosmetologami, osteopatami, chirurgami plastyczny-
mi, psychologami, neurologami i innymi rosyjskimi oraz zagra-
nicznymi specjalistami.

Za mna juz sze$¢ lat nieprzerwanej nauki i testowania ¢wiczen
na réznych typach twarzy. Indywidualne i grupowe stacjonarne
treningi w Moskwie, w rosyjskich i europejskich miastach. Pro-
wadzilam warsztaty i webinaria, uczestniczylam w konferencjach,
pisalam teksty na forach, jak i artykuly w najpopularniejszych
gazetach i czasopismach. Wystepowatam w telewizji, napisalam
ksiazke, nagralam program poswiecony facefitnessowi. Setki i ty-
siace kobiet, ktore przywrocily mlodosé na swoich twarzach, staty
sie szczgsliwsze i pewniejsze dzieki tej bezcennej wiedzy.

Przelom w rozwoju zawodowym zapewnilo mi do$wiadcze-
nie w praktykowaniu masazu twarzy. Przeprowadzilam mno-

Fmﬂfnm + masaz bartkami
= Wwwngny vezultat

stwo badan, wykonujac na moich
uczniach masaz twarzy i obser-
wujac osobliwosci przywracania
tkanek z facefitnessem i bez, z masazem bankami i bez. Dzigki
szczegOlowej analizie mieéni i dlugotrwalym eksperymentom
powstala szczegélna, unikalna metoda masazu — facefit, czyli ma-
saz twarzy i szyi (facefit massage), ktéry daje uzupetniajacy efekt
i bardzo delikatnie réwnowazy mie$niowo-powieziowe defor-
macje zwigzane z wiekiem oraz przywraca pamig¢¢ mie$niowa.
Polaczenie fitnessu twarzy i masazu batkami lub facefitnessu
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i wlasciwego masazu z zastosowaniem kremu albo przez wykwa-
lifikowanego specjaliste pokazuje bardziej harmonijne rezultaty
niz same ¢wiczenia.

W okresie poczatkéw mojej dzialalnosci trenerskiej facefitness
nie byl tak popularny jak dzis. Obserwujac rozwdj tego kierun-
ku i biorac w nim aktywny udzial, z caly pewnoscia moge po-
wiedzie¢, ze mamy przed soba przyszto$¢ i rosniemy zawodowo
z duza szybkoscia.

Jednym z waznych kierunkéw mojej dzialalnosci bylo stwo-
rzenie z moimi najbardziej wykwalifikowanymi wspoélpracowni-
kami: Along Rossoszynska, Maring Kuczking-Wettori i innymi
specjalistami Miedzynarodowej Akademii Facefitnessu, w ktorej
ksztalcimy treneréw facefitnessu.

Chcemy, zeby ta wiedzy byla dostgpna dla wszystkich kobiet.
Nie masz nawet pojecia, jak wiele mozemy zdziala¢ wlasnymi
rekami, codzienne wykonujac odpowiednie dzialania ze swoja
twarza, szyja i cialem, przeznaczajac na to niewielka ilo$¢ czasu.
Ile informacji nam ucieka lub dowiadujemy si¢ o nich pézniej niz
by$my mogly. Od dziecka uczymy sie podstaw higieny, ale nie
znamy podstaw zachowania zdrowia. Wielu probleméw zwiaza-
nych z wygladem, stanem wewnetrznym i zdrowiem moglybysmy
unikna¢, gdybysmy byly nieco lepiej poinformowane.

Przez niewiedz¢ nasz wyglad zmienia sie szybciej i wygladamy
coraz starzej i starzej.

Nawet kupujac dowolny sprzet gospodarstwa domowego,
zawsze otrzymujemy instrukcje obstugi. Nasze cialo to bardziej
skomplikowana, ciagle rozwijajaca si¢ biologiczna maszyna, do
ktorej takze potrzebna jest obowiagzkowa instrukeja, ale otrzymu-
jemy ja nie od razu, a zbieramy wraz z uplywem zycia po kawatku,
szczegOlnie wtedy, kiedy cos zaczyna nas niepokoic.
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Nasze ciato to ztozona biologiczna maszyna, w ktdrej
wszystkie procesy fizjologiczne podlegajg prawom natury.
Organizm rosnie, rozwija sie, zachodzi w nim proces dojrze-
wania, a wreszcie wiedniecia. Mozna go spowolni¢, jako ze
w znacznej mierze dojrzewanie i predkos¢ starzenia sie za-
lezy od nas samych. A doktadniej od tego, jaki prowadzimy
tryb zycia, jak sie odzywiamy, czy podchodzimy z troskg do
swojego ciata i miesni.

Jesli chodzi o kosmetyczne zabiegi z uzyciem igly, sama ich nie
stosuje i ucze radzenia sobie bez nich. Wiem, ze wiele zmian es-
tetycznych mozemy przeprowadzi¢ za pomoca samych ¢wiczen,
masazu i zmiany przyzwyczajen mig¢$niowych. Mozna to przy-
rownac do przekrzywionego domu z popekanymi $cianami i roz-
padajacymi sie fundamentami, ktéry mamy nadzieje odnowié¢
od zewnatrz za pomoca nowej farby i tynku w momencie, kiedy
w pierwszej kolejnoéci potrzebna jest gruntowna rekonstrukcja
budynku od $rodka. Dopiero po przebudowie rdzenia mozna
przeprowadzi¢ umiarkowany kosmetyczny remont :-).

Nie zniechecam do wykonywania zastrzykéw; co wiecej,
utrzymuje kontakt z duza liczba lekarzy kosmetologdw, ale sta-
ram si¢ da¢ ludziom maksimum informacji, zeby mogli dokona¢
rozsadnego wyboru opartego na wiedzy, a nie na ladnej, wiele
obiecujacej reklamie, za ktdra kryje si¢ prawda o mozliwych skut-
kach ubocznych. Wraz z zastrzykami degradacja tkanek nie zosta-
je spowolniona, nie s przywracane fizjologiczne funkcje migsni
i nie ulega poprawie mikrokrazenie w tkankach.

Oczywiscie zdarzajg sie przypadki rozsadnego i uzasadnione-
go ich stosowania. Jest to na przyklad uzupelnienie utraconych
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objetosci tkanek, kiedy u czlowieka wystepuje silny niedobor
tkanek miekkich, kiedy facefitness — mimo ze zwigksza objeto$¢
migéni — nie pomaga osiagna¢ pozadanych rezultatéw. Jednakze
wedlug stéw mojej kolezanki, Nadiezdy Trubnikowej, lekarza
kosmetologa, doktora, trenerki facefitnessu, niektorzy lekarze do-
puszczaja sie wykroczen, ostrzykujac te lub inne strefy twarzy bez
jakichkolwiek ku temu powoddéw.

W tej ksigzce bede kontynuowa¢ prezentowanie zasad ostroz-
nego podejscia do swojego wygladuiz uzyciem superskutecznego
narzedzia przynoszacego szybkie efekty w warunkach domo-
wych. To prézniowy masaz bartkami! Jesli nie wiesz, czy jest to
metoda dla ciebie, warto odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan. Czy
niepokoja ci¢ obrzeki? Czy odczuwasz w swojej twarzy napigcie?
Czy twoja twarz opada pod wplywem grawitacji? Czy irytuja cig
zmarszczki na czole i opadajace powieki? Czy masz matowy kolor
twarzy i szarg skore? Jesli cho¢ jedna z odpowiedzi na powyzsze
pytania jest twierdzaca, z pewnoscia polubisz banki, szczegdlnie
jesli jestes gotowa dbac o siebie i swoja urode.

Czy warto zajmowal sig facefitnessem
b masazem Méimwim?

Zdecydowanie! Kazdy trening i kazdy zabieg przynosi korzysci
i sprawia, ze twoje tkanki stajg si¢ odrobine zdrowsze, a ty znacz-
nie piekniejsza. Niczym nie ryzykujesz, dlatego warto sprobowac.
Nie musisz siedzie¢ z zalozonymi rekami, wzdychajac i denerwu-
jac sie za kazdym razem, kiedy widzisz si¢ w lustrze. Zrobisz to, co
robig juz tysigce kobiet na calym $wiecie. Tylko twoje lenistwo
moze ci przeszkodzi¢ w byciu pigekng i prawdziwa.
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Pamietaj, ze za pomocy facefitnessu w wieku 70 lat nie be-
dziemy wygladac na dwudziestolatki, bowiem nie mozemy na
zawsze zatrzymac zmian, ktére zachodzg wewnatrz naszego
organizmu. Nasza twarz to nie koszulka, ktérg mozna wypraso-
wac i powiesi¢ w szafie, zeby sie nie pomiefa i nie rozciggneta.
W koricu twarz nieustannie znajduje sie w ruchu. W naszym za-
siegu lezy zrbwnowazenie tego procesu oraz naturalny i atrak-
cyjny wyglad w kazdym wieku. To prosta droga, by posiadac¢
jedrng twarz, bez zwiotczenia i gtebokich zmarszczek, mie¢
dobry nastréj i wierzyé w siebie! To tez dobra metoda, by pa-
nowac nad emocjami i uczuciami, byc¢ szczesliwg i rozkoszowac
sie uptywem zycia i czasu, a nie obawiac sie tego, jak bedziemy
wygladac za 10, 20, 30 i wiecej lat.

Uzbrdj sie w cierpliwosc¢ i przygotuj sie na poznanie siebie
i filozofii mtodosci!

Pomoge ci sprawi¢, ze facefitness stanie si¢ twoim stylem zycia
i magiczna higiena pigkna.

Jestem wdzieczna losowi za mozliwos¢ przekazywania tej fi-
lozofii na zajeciach stacjonarnych i online, poprzez ksiazki i inna
dzialalno$¢ edukacyjng setkom tysigcy kobiet. Jestem gotowa
weiaz i weiaz dzieli¢ sie swoja wiedza, zeby widzie¢, jak zmieniaja
si¢ nasze twarze i zycia.

Uwierz, ze wszystko znajduje sie tylko w twoich rekach. Wy-
konaj pierwszy krok na drodze ku doskonaleniu!



