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Czesc! Fajnie, 7e jestes!

Nazywam sie Katarzyna Beben-Giampietro i ucze, jak w naturalny
sposéb dba¢ o twarz i ciato - samodzielnie, w domu, przeznaczajac na
to zaledwie kilka minut dziennie - a moim gtéwnym kanatem dziatania
jest profil na Instagramie @20fitmin.

Moja misja jest uswiadomienie kobietom, ze wszystko jest w naszych

dtoniach, i to dostownie! )

Nie musisz codziennie chodzi¢ na masaze kobido, nie musisz
codziennie mie¢ idealnego makijazu, nie musisz codziennie robi¢
miliona rzeczy, ktore bombarduja Cie zewszad - bo wypada, bo trzeba,

bo to “kwestia organizacji”.

Dlatego powiem od razu: to Ty decydujesz, ile razy w tygodniu chcesz
sie szczotkowag, ile razy w tygodniu chcesz robic trening ciata czy robic
joge twarzy. To, co chce podkreslic, to fakt, ze warto by¢ regularna...
dla zdrowia! Fizycznego i psychicznego - a nie dlatego, ze “wypada”.
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Porownuj sie!

Tak, poréownywanie jest motywujace - pod warunkiem, ze bedziesz
porownywac sie do siebie samej, 70-letnigj! Dla mnie to jest bardzo
uwalniajgce: dbam o siebie regularnie, bo dbam o te pania, ktéra
sie stane. Panie z oktadki mnie nie interesuja, bo w zaden sposdb nie

wptywaja na moje zycie.

Jestem zwolenniczka krétkich form zabiegéw pielegnacyjnych,
bo ona maja byc¢ dla nas, a nie my dla nich. tatwie] wygospodarowac
w ciggu dnia 10-15 minut na pielegnacje, niz 90 minut raz w tygodniu.
Zeby myjesz kazdego dnia po 1-2 minuty, i nikomu nie wpadto na mysl,

zeby umyc¢ je na zapas ;)

Korzystaj z tego poradnika jako inspiracji i czasu dla siebie,
nie doktadaj sobie presji. Jesli zapomnisz sie poszczotkowad, nie
zdazysz, bedziesz miata gorszy dzien, to smiato, wrzu¢ na luz, to ma
by¢ przyjemnosc! Jedyne, o co Cie prosze, jezeli chcesz miec efekty,
to “przyzwoita” regularnosc¢ ;) Dopodki to nie sg ciggte wymowki

I ttumaczenie lenistwa ciato pozytywnoscia.

Zacznij od tego zadania | juz zabieramy sie za temat przewodni

tego e-booka!

Zamknij oczy i wyobraz sobie, jak bedziesz wygladaé¢ w wieku 70
lat: jak wyglada Twoja skdra, w jakiej jestes formie fizycznej, jak jestes
ubrana i tak dalej. Teraz obiecaj tej pani, ze zrobisz wszystko, aby ona
czuta sie znakomicie w swoim wiasnym ciele. Zapewnij jej ZDROWIE,

nie presje czy wyrzuty sumienia.

Do dzieta, zamknij oczy i zwizualizuj te kobiete )
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Z wyksztatcenia jestem fizjoterapeutka, trenerka personalng oraz
instruktorka jogi twarzy. Lubie tgczy¢ fakty, analizowa¢, skad wynika
dany objaw w naszym ciele - i jak na fizjoterapeutke przystato szukam
przyczyny, a nie walcze z objawem. Doswiadczenie i wiedza, ktére
gromadze juz od 10 lat, wraz z kolejnymi szkoleniami i kursami,
sprawiajg, ze coraz bardziej wkrecam sie w swiat ludzkiego ciata (tak, to

wcigz mozliwe! ;)

Od trzech lat prowadze Klub Fitminek, w ramach ktdérego codziennie,
od poniedziatku do piatku, przez 15 minut éwiczymy wspodlnie migesnie

twarzy, wzmacniamy je i rozluzniamy.

Wizja kobiecej spotecznosci, z ktérg mogtabym dzieli¢ sie wiedza byta
W mojej gtowie (iw moim sercu!) od dawna. Jestem niezwykle szczesliwa
I dumna, ze ta wizja nie tylko sie zmaterializowata, ale wciaz sie rozwija.

Dzis ¢wicza ze mna Polki na pieciu kontynentach!

Prywatnie jestem zong i mamg, facze macierzynstwo z prowadzeniem
biznesu. Nie jestem perfekcyjng pania domu, nie lubie gotowa;
lubie by tu i teraz, afirmowac wizualizowac, czerpac z zycia garsciami.
Kocham pracowac z ludzmi, bo chce, aby kazda kobieta czuta sie
zadbana i znalazta czas, aby robi¢ cos dla siebie.

Kup ksigzke


https://20fitmin.pl/
http://septem.pl/page354U~rt/e_3sgo_ebook

Zapraszam Cie na moj Instagram @20fitmin, a jesli tylko masz ochote
dotaczyc¢ do grona kobiet samodzielnie masujacych twarz w domowym
zaciszu, to z przyjemnoscia naucze Cie, jak KROK PO KROKU zrobi¢
to dobrze, aby osiggna¢ spektakularne efekty! Ta 70-latka, jej staw

skroniowo zuchwowy, i cata twarz podziekuja Ci za to!

FITMINKOWY ZESTAW STARTOWY

Pielegnacja

W zatagczniku dodaje rowniez tabelke nawykéow - wydrukuj ja
i codziennie (lub z taka czestotliwoscig na jaka masz ochote) odhaczaj
wykonany masaz. Czesto wydaje nam sie, ze dbanie o siebie to przywilej
celebrytéw, a tak naprawde wystarczy zaczgé¢ od podstaw, ktore
sg totalnie za darmo, badz inwestycja jest minimalna na poczatku.
Tak jak w przypadku szczotkowania - zakup szczotki, ktéra stuzy nam na

dtugie miesiace!

Zacznij matymi krokami i doktadaj kolejne pozycje; te relaksujac oraz

te zdrowotne.
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Po co
si¢ szczotkujemy?

Celem szczotkowania jest zachowanie zdrowej i promiennej skory.

Masaz ma niesamowite dziatanie i doskonale pomaga zredukowaé stres
nagromadzony w ciele. Nasza skora jest najwiekszym organem stuzacym do
detoksykacji. Szczotki do ciata zapewniaja naturalny peeling skéry, a dzieki
pobudzeniu krazenia krwi i limfy, wspiera procesy regeneracji i natleniania
skory. Staje sie ona jedrna, gtadka i napieta. Regularne szczotkowanie
moze pomoc w zmniejszeniu cellulitu i Swietnie przygotowuje skére do
wchtaniania kosmetykéw pielegnacyjnych. Z perspektywy medycyny
chinskiej szczotkowanie na sucho stymuluje nasze meridiany (system
energetyczny, ktory taczy sie bezposrednio z narzadami), a tym samym

ozywia caty nasz organizm.

W CZYM POMOZE Cl SZCZOTKOWANIE?

=2 przygotowanie skory do lepszego wchtaniania kosmetykow
pobudzenie krazenia krwi i limfy

wyrownanie kolorytu skory

odzywienie tkanki

zmniejszenie obrzekdw

uelastycznienie skory

redukcja cellulitu

usuwanie toksyn, wsparcie naturalnej detoksykacji

N N N N N RN P

wsparcie kontroli masy ciata
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