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SZ.CZO0TKOWANIE NA SUCHO

REGULARNOSC W SZCZOTKOWANIU CIALA
NA SUCHO MA OGROMNE ZNACZENIE.

Na poczatku stosowania szczotki skéra moze byc¢ delikatnie
zaczerwieniona, a uczucie nieprzyjemne, ale z czasem
przyzwyczai sie ona do zabiegu i stanie sie on Twoim
ulubionym rytuatem w ciggu dnia. Pierwsze rezultaty sa
widoczne i odczuwalne juz po kilku masazach. Dzieki nim
zwiekszy sie  przyswajalno$é¢ substancji aktywnych
zawartych w kosmetykach, ktdre natozysz tuz po i o wiele
tatwiej bedzie mozna dostrzec efekty ich stosowania. Skdra
stanie sie gladsza i jedrniejsza, poprawi sie krazenie,
zmniejszy cellulit, a Ty dostarczysz swojemu ciatu przyjemnego
relaksu. Masaz mozesz wykonywac zaréwno rano, jak i
wieczorem przed kapiela.

5-10 MINUT DZIENNIE

Czas masazu zalezy od indywidualnej
Przyjmuje sie jednak 5-10 minut kazdego dnia.

potrzeby.

Masaz na sucho wykonuj zawsze od dotu ku goérze, w
kierunku serca, ruchem omiatajagcym, zaczynajac od
stop, a konczac na dekolcie. Wazne, aby przed zabiegiem
nie stosowac zadnych kosmetykdw. Wykonywane ruchy
powinny by¢ delikatne, krétkie, spokojne (po kilku
uzyciach dostosuj nacisk do swojego ciata).

NOGI

Szczotkowanie na sucho zaczynaj zawsze od dotu
ciata, kierujac sie ku gorze, do serca. Nogi masuj
od stop do kolan, a nastepnie od kolan do
pachwin i do dolnej czesci posladkow.

POSLADKI

Pamietaj, aby odpowiednio dostosowac site
nacisku szczotki - masaz nie powinien byc¢
bolesny. Wykonuj ruchy omiatajace w kierunku
serca.

BRZUCH

Kiedy dotrzesz do brzucha zmien ruch z
posuwistego na okrezny i kieruj szczotke zgodnie
Z ruchem wskazéwek zegara.

RECE
Szczotkowanie wykonuj od palcow do ramion,
ruch konczac pod pacha lub na obojczyku.

DEKOLT, SZYJA, BIUST

Szczotkowanie tych czesci ciata jest bardzo
istotne, gdy chcesz pozby¢ sie zastojow
limfatycznych i unies$¢ biust. Zacznij masaz od
szyi i wykonuj delikatniejsze, okrezne ruchy. Przy
masazu  biustu, uzywaj krotkich  ruchéw
rozchodzacych sie od brodawek, a nastepnie
dtugich pociggnie¢ od miejsca miedzy piersiami,
pod spodem piersi, az po pache.
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