JAK JEDNOU ZA TYDEN VYGRUNTOVAT SVE TELO
VYTVORTE SI SYSTEM V PECI O SVE TELO

Krasny a upraveny vzhled neni to nejdllezitéjsi v Zivoté. Presto chce kazda Zena
vypadat dobre. Chcete byt sama se sebou spokojena. Citite se lIépe a pozitivné
pUsobit na své okoli.

Rika se, Ze Zeny nejsou nehezké, pouze neupravené.

Péce o télo nemusi stat spoustu penéz a casu. DllezZité je si vytvorit systém

k pravidelnému osSetreni celého téla.

Pro docileni pésténého vzhledu, je potfeba oSetfovat vSsechny casti téla.

Udélejte si jednou za tyden hodinu pro sebe a VYGRUNTUIJTE celé télo.
Zavrete se do koupelny a vypnéte telefon.

Pripravte si na vanu (sprchového koutu) vsechny kosmetické produkty, které
budete potiebovat.
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Jaké to jsou?

7.
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9.

Ponorte se do teplé provonéné koupele.

Umyjte si vlasy, naneste kondicionér nebo masku. Sepnéte sponou a
nechte plsobit.

Promasirujte oblicej a krk abrazivnim krémem a nechte pusobit. Plet se
projasni a zjemni.

Promasirujte celé télo abrazivni rukavici se sprchovym gelem. Timto
postupem vyhladite lokty, kolena a krupi¢ku na pazich. Zpevnite a
prokrvite pokozku. Pravidelnou masazi odbouravate celulitidu.
Vyhlazena pokozka s napénénym gelem se snadno depiluje. K depilaci
pouzijte ostré holitko a ¢asto je proplachuijte.

Ostrihejte nehty na nohou, vycistéte pokozku okolo nehtd a mezi prsty
na nohou. Skrabkou odstrarite zrohovatélou kizi na chodidlech.
Dakladné osprchujte vlasy, oblic¢ej a télo.

Zabalte vlasy do ruéniku pro Setrné odsani vody z vlasU a proti ldmavosti.
Osuste si télo.

10.Naneste na plet v obli¢eji masku nebo sérum. Pokud plet vycistite

abrazivnim krémem intenzivné plsobi sérum na vasi plet.

11.Pokozku téla zvlacnéte télovym mlékem, lokty i kolena. Na problémové

partie pouZijte pripravky proti celulitidé.

12.0plachnéte masku. Naneste o¢ni krém a poté noc¢ni nebo denni krém dle

vaseho casu v koupelné.

13.Vysuste vlasy.
14.Udélejte si manikuru. Nalakujte si nehty na nohou a rukou.
15.Provorite télo pfijemnou vini.

VYHODY V SYSTEMU PECE O TELO

.Neni ¢asové ndrocny. Jednotlivé ukony se vzajemné prolinaji

. Mate osSetrené celé télo

. Pravidelna péce dava nejlepsi vysledky

. Naucite se znat potreby svého téla. Nenakupujte si nic zbytecného.

. Produkty, které si koupite, pravidelné pouzivejte.



Mozna se Vam to ted zda narocné a Ze toho je hodné. Vérte mi, zZe jde jen o
zvyk. Stejné tak, jako si Cistite pravidelné zuby nebo jako délate pravidelné
ritudl v péci o plet rano i vecer. Vse je jen o navyku.

Mam pro Vas jednu radu.

Stranku s 15 kroky si vytisknéte. Idedlni nechte si je zavafit do folie. Poté si je
pridélejte do koupelny at na néco nezapomenete. Jde jen o zacatek, nez si
udélate navyk a systém.

V&iim, Ze téchto 15 rad k VYGRUNTOVANI vaseho téla Vam pomUZou a vy se
budete citit VZDY SVA A KRASNA.
Vase Lida Drahorniovska

www.lidadrahonovska.cz



http://www.lidadrahonovska.cz/

