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Ksigzke dedykuje wszystkim, ktorzy mtodzi
duchem chcq, aby ciato z tym duchem
wspotgrato oraz mojej corce Ani, ktora stuzyta
mi wiernie jako modelka, abyscie mogli zobaczy¢
¢wiczenia na zdjeciach. Takze mojej corce Julii,
Kasi, wnuczce Ali i moim kolezankom oraz
Mamie i jej kolezankom, ktdre testowaty
naturalne kosmetyki na swoich twarzach,
ciatach i wtosach. Na szczescie wyszfo im to na

dobre .

Wedtug Isaaca Newtona czas ptynie w jednostajnym tempie i nic nie wywiera na
niego wptywu. Jest wiec absolutny i obiektywnie jednakowy w cafym
wszechswiecie.

Nieprawda. Pokaz mu, jak bardzo sie mylit!

Zatrzymaj czas na swojej twarzy!

Zadbaj o swojq twarz, a ona odwdzieczy Ci sie naturalnym pieknem.
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Spis tresci

WSTEP
JOGA TWARZY

AUTOMASAZ TWARZY

PRZEPISY NA DOMOWE KOSMETYKI

KREMY | BALSAMY NA BAZIE WOSKU PSZCZELEGO
ZELE DO PIELEGNACJI TWARZY | CIALA
MYDLA | SZAMPONY

TONIKI | PEELINGI DO TWARZY
DEZODORANTY | PERFUMY

REGULACJA PH KOSMETYKU

OCTY | MACERATY

SRODKI CZYSZCZACE DO UTRZYMANIA DOMU
WLASCIWOSCI WYBRANYCH SKLADNIKOW
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Wstep

Dziesie¢ lat temu, kiedy skonczytam 40 lat, zaczetam praktykowad joge twarzy. Uzyskatam
certyfikat trenera jogi twarzy w brytyjskiej szkole Danielle Collins, zrobitam w polskiej szkole
kurs masazu i kursy kosmetyczne. Dziewie¢ lat praktyki zaowocowato wydaniem poradnika
»Joga twarzy — naturalna metoda wygtadzania zmarszczek i liftingu twarzy za pomoca éwiczen
i masazu”. Tym razem, oprocz ¢wiczen odmtadzajgcych i masazy, postanowitam podzieli¢ sie z
Tobg przepisami na naturalne kosmetyki domowej roboty.

Nigdy nie uzywatam kosmetykéw. Wszelkie préby poprawy kondycji skéry, za pomoca
oferowanych na rynku preparatéw, odnosity odwrotny skutek. Najczesciej pojawiaty sie
problemy z tragdzikiem. Dermatolog poradzit mi zrezygnowac z kremdw. Stwierdzit, ze moja
skdra sama sie nattuszcza i nie ma koniecznosci zapycha¢ poréw kremami. Jak jednak wykazac
sie wstrzemiezliwoscia, kiedy az korci, zeby czymkolwiek posmarowac twarz. Zwtaszcza kiedy
stuchasz kolezanek, zachwalajacych rézne specjaty. Kilka lat temu zrobitam mas¢ z odwaru
propolisu i wazeliny na rézne problemy skérne. Masé byta skuteczna. To zainspirowato mnie
do eksperymentdow z kremami na bazie naturalnych sktadnikéw. W koncu wystarczy potaczyc
odpowiedni dla danego typu skory olej z wodg lub wywarem ziotowym za pomocg emulgatora,
np. wosku. Przystgpitam do dzieta. Bytam mile zaskoczona, nie tylko tym, ze pierwszy krem sie
udat, ale réwniez efektami stosowania. Pomimo ze w kuchni operujemy gtéwnie miskami,
garnkami, tyzkami i mikserami, to jednak moja inzynierska wiedza na temat
materiatoznawstwa i chemii okazata sie przydatna. Wkrdtce opracowatam inne receptury, nie
tylko na kremy, ale takze na balsamy, toniki, zele, mydta, szampony iinne srodki do pielegnaciji.
Z moich produktédw chetnie korzystajg siostry, cérki, wnuczka i przyjaciétki. Nawet moja
wybredna mama docenita mas¢ przeciwbdlowa i polecita jg swoim kolezankom.

W tym poradniku zaprezentuje krotki program ¢wiczen ujedrniajgcych miesnie twarzy, dwa
rozluzniajgce masaze oraz ponad trzydziesci przepisow na naturalne kosmetyki. Wiekszos¢
sktadnikéw znajdziesz w swojej kuchni. Cze$¢ bedziesz musiata dokupic¢. Moje recepty opieram
na prostych sktadnikach. Nie ide na fatwizne i nie uzywam gotowych specjatéw, potproduktdéw
typu — baza samo emulgujaca, baza mydlana, czy baza kremowa. Sktadnik mojego kosmetyku
musi by¢ prosty i powszechnie znany. Zapraszam do ¢wiczen, masazy i samodzielnego
przygotowania kosmetykéw. To nie jest trudne. Jesli potrafisz ,ukreci¢” majonez, zrobisz

krem. Jesli nie potrafisz zrobi¢ majonezu, to czas sie nauczy¢ .
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Joga twarzy

Lifting czota — pozbadz sie poprzecznych zmarszczek i wzmocnij powieki

Patrz prosto przed siebie. Przytéz rece (strong palca wskazujgcego) wzdtuz linii wtoséw.
Przycisnij i podnies lekko w gore. Spdjrz w dét na podtoge, tak by poczu¢ napiecie na czole i
powiekach. Stéj prosto. Upewnij sie, ze nie przechylasz sie do przodu. Wytrzymaj w tej pozycji
od 5 do 10 sekund. Nastepnie zaci$nij mocno powieki, tak by poczué jeszcze wieksze napiecie
na czole i powiekach. Wytrzymaj w tej pozycji od 5 do 10 sekund. Wrdé¢ do pozycji wyjsciowej
i rozluznij miesnie. Wykonaj to éwiczenie 2 razy.

W trakcie ¢wiczenia oddychaj przez nos. Pozycja niosgca wygtadzenie czota i zmniejszenie
zmarszczek.

Dziubek — jak uwydatnic usta

Patrz prosto przed siebie. Utdz dtonie na policzkach. Nadaj ustom ksztatt owalu, usta pozostajg
lekko rozchylone. Staraj sie wysunga¢ je do przodu jak najbardziej. Wykonaj ustami 3 ruchy
okrezne w prawa strone, a nastepnie w lewga. Wré¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij miesnie.
Powtdrz ¢wiczenie 3 razy.

W trakcie éwiczenia oddychaj przez nos. Cwiczenie pozwala wzmocni¢ wat nosowo wargowy i
ujedrnic¢ usta.
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Kremy i balsamy na bazie wosku pszczelego

Cata sztuka polega na tym, zeby potaczy¢ wode z olejem. Do tego celu potrzebujemy
emulgatora. Krecitas kiedy$ majonez? Olej z przezroczystego robi sie kremowy. Wszystko za
sprawg z6ttka, ktore jest Swietnym emulgatorem. Nie jest stosowane w kosmetyce z uwagi na
to, ze szybko sie psuje. W kosmetyce jako emulgatora uzywa sie wosku pszczelego, lanoliny
lub lecytyny. Na konicu ksigzki znajdziesz wtasciwosci tych sktadnikéw.

Czekoladowa pomadka do ust

Zacznij od tatwiejszej rzeczy, czyli przepisu na pomadke do ust. Sktad jest zdumiewajgco
prosty: wosk i olej. Mozesz uzy¢ swojego ulubionego oleju, jesli masz jakiego$ faworyta. Ja
polecam olej z nasion truskawki lub brzoskwini, olej jojoba i kokosowy lub awokado. Dobrze
sprawdzajg sie pomadki z mieszanych olejow, jak réowniez z jednego. Jesli nie masz takich
olejéw, mozesz ostatecznie uzyé oliwy z oliwek ttoczonej na zimno.

Przygotuj sobie wczesniej

-wage,

- kolbe miarowa lub inny pojemnik z podziatkg do odmierzania sktadnikow,

- maty stoiczek plastikowy lub szklany, lub specjalny pojemnik na pomadke w sztyfcie (lub kilka,
w zaleznosci od ilosci pomadki),

- matq miske lub szklanke zaroodporng (ok. 100 — 200 ml),

- rondelek lub gtebokg patelnie o takiej srednicy, aby zmiescita sie do niej miska i nie dotykata
$cianek,

- tyzke ze stali nierdzewnej,

- matg tyzeczke do naktadania pomadki do stoiczkow,

- tarke o duzych oczkach do scierania wosku lub néz do siekania (jesli masz wosk w kostce).

Sktadniki

- 5 g wosku granulowanego, startego na tarce lub posiekanego nozem,
-2 —4 g czekolady,

- 30 ml oleju (mogg by¢ trzy rézne oleje lub jeden),

- 2 krople olejku eterycznego waniliowego,

- 2 krople olejku eterycznego z pomaranczy lub mandarynek.
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Jesli robisz wiecej pomadki, uzyj odpowiednich proporcji. Zaleznie od sezonu mozesz zrobic
pomadke twardszg, uzywajgc wiecej wosku i czekolady lub miekszg dodajac wiecej oleju.

Przygotowanie pomadki
Jesli masz wosk w kostce, zetrzyj go na tarce lub posiekaj drobno nozem.
Wlej do miski olej (oleje), wsyp wosk i dodaj czekolade.

Na patelnie (do rondelka) wlej wode. Wody powinno by¢ tyle, aby po zanurzeniu miski jej
poziom byt mniej wiecej taki sam, jak poziom skfadnikéw w misce.

W16z miske ze sktadnikami do wody. Podgrzewaj na wolnym ogniu, ciggle mieszajac, az wosk
sie catkowicie rozpusci.

Wyjmij miske i odstaw na drewniang deske lub inne zabezpieczenie, aby nie uszkodzi¢
kuchennego blatu.

Uwaga:

Nie zapomnij wytaczy¢ gazu po podgrzaniu. Miske wyjmuj, zabezpieczajgc rece rekawicg lub Sciereczka, aby sie
nie poparzyc.

Jesli przygotowatas szklany pojemnik, mozesz od razu wla¢ do niego pomadke. W przypadku
plastikowych pojemnikéw poczekaj, az pomadka dobrze ostygnie i natéz jg matg tyzeczka.
Jednak do pojemnika na pomadke w sztyfcie wlej jg, pdki ma jeszcze forme ptynna.

Pomadka gotowa. Jest naturalna i zrobiona przez Ciebie. Ma przepiekny naturalny zapach,
bedzie sie sprawowata na ustach smakowicie.

Zele do pielegnacji twarzy i ciala

Lekki zel do cery tradzikowej

Od pewnego czasu borykam sie z tragdzikiem. Nie jest to duzy problem, ale od czasu do czasu
na mojej twarzy pojawiajg sie pojedyncze pryszcze. Nie miatam trgdziku mtodzieiczego, wiec
pewnie teraz przyszto mi odpokutowac . Dtugo szukatam odpowiedniego preparatu do
twarzy. Moje poszukiwania odniosty pozytywny skutek, kiedy znalaztam gume guar. Polubitam
bardzo ten surowiec. Na konicu poradnika opisatam jej wtasciwosci. Ty tez jg pewnie polubisz.
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Przygotuj sobie wczesniej

- wage,

- kolby miarowe lub inne pojemniki z podziatkg do odmierzania sktadnikéw,
- pojemnik 50 ml,

- tyzeczki ze stali nierdzewnej,

- szklanke,

- kubek lub szklanke i sitko do sporzgdzenia naparu.

Sktadniki

- 50 ml wody destylowanej,

- 1tyzke stotowa ziot: fiotka trojbarwnego, korzenia topianu, czarnego bzu lub kwiatu nagietka,
- 2 ml oleju z pachotki (mozesz tez uzy¢ oleju z pestek winogron lub z czarnuszki),

- 0,5 g gumy guar,

- 2 krople olejku eterycznego cynamonowego,

- 2 krople olejku eterycznego waniliowego,

- 2 krople olejku eterycznego ylang —ylang,

- 2 krople olejku eterycznego neroli,

- 2 krople olejku eterycznego manuka,

- 1 g konserwantu LBF (ok. 30 kropli) — jesli chcesz przechowywac zel dtuzej niz tydzien.

Przygotowanie zelu

Zalej ziota goracg wodg destylowang i pozostaw do ostygniecia pod przykryciem. Nastepnie
przecedz przez sitko i odmierz 50 ml naparu. Reszte mozesz zuzy¢ jako tonik lub do ptukania
wtoséw.

Rozpus$¢ gume guar w oleju. Nastepnie powoli dolewaj przygotowany napar, intensywnie
mieszajgc. Nie czekaj za dtugo z dolewaniem naparu, bo guma szybko zaczyna zelowac. Na
koniec dodaj konserwant i olejki eteryczne. Przelej do stoiczkdw. Smaruj twarz bardzo cienka
warstwa zelu.

Zapach zelu jest dosc intensywny, ale po pewnym czasie sie ulatnia. Olejki eteryczne, ktore
uzywam w tym zelu, majg silne dziatanie przeciwtrgdzikowe. Jesli ten zapach Ci bardzo
przeszkadza, skomponuj wtasny. Na koncu ksigzki znajdujg sie witasciwosci olejkow
eterycznych.
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Mydia i szampony

Mydto w piance na bazie orzechow piorgcych — jesli nie masz dozownika piany

To przepis na mydetko jednorazowe. Jest bardzo prosty, wiec nie sprawi Ci ktopotu.
Przygotuj sobie wczesniej

- zakrecany pojemnik po kremie/balsamie ok. 200-300 ml

Sktadniki

- ok. 70 — 100 ml wody destylowanej,
- 7-8 orzechoéw piorgcych.

Przygotowanie piany

W16z do pojemnika po kremie orzechy i zalej ciepta wodg destylowang (ok. 30 °C) tak, aby
orzechy byty przykryte. Zakre¢ pojemnik i mocno wstrzasnij kilkanascie razy. Odkre¢ pojemnik.
Na wierzchu utworzy sie piana, ktdrg mozesz umyc¢ twarz i ciato.

Wode mozesz zla¢ i wykorzysta¢ do mycia naczyn. Orzechy mozesz wysuszy¢ i uzyé jeszcze dwa
lub trzy razy. Potem piana bedzie coraz stabsza.

Pewnie zastanawiasz sie, czy nie prosciej bytoby przygotowaé wywar z orzechéw pioracych,
dodac troche konserwantu i wla¢ do pojemnika z dozownikiem piany. Prébowatam. Niestety
dozownik sie zapycha, niezaleznie od stezenia wywaru. Nawet po dodaniu gumy guar.
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