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Arcjoga oktato, a .
fiatalarc.hu e
tulajdonosa ésa Te

kiserod a termeészetes
arcfiatalitas utjan.

Szeretem az egyszeri és konnyen kivitelezhet6 dolgokat,
Igy ezt az e-bookot is ugy allitottam ossze, hogy minél
egyszerubben tudd elsajatitani és a gyakorlatba ultetni azokat
a tippeket, amiket a téli arcapolassal kapcsolatban adok.

Hidd el, hogy nem kell érakat foglalkozni magaddal ahhoz,
hogy frissebb, kipihentebb arcod és egészségesebb bdrod
legyen.

Napi néhany percet viszont kotelezd ra(d)szannod!

En 41 éves leszek hamarosan, és ugyanezeket a trukkoket
alkalmazom nap, mint nap, mint amiket most megosztok
Veled is.

Nincs semmi orias titok, magia, varazslat. Egyszerden csak
vedd kezedbe az arcod és csinald! En itt vagyok veled!
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ELVEZD A TEL SZEPSEGETT
ANELKOL, HOGY A BOROD
SZENVEDAE!

A tél nemcsak a kandalld mellett toltott idot, a
forrdo csokoladét és a pihentetd hoesést hozza el,
hanem kihivasokat is a borod szamara.

A hideg, szeles 1dd és a futés szaritd hatasa bizony
alaposan megviseli az arcbdorodet.

De ne aggodj, ez az e-book azert keszult, hogy
segitsen élvezni a tél szépségeit anélkul, hogy a
bdrod szenvedne!
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A TELI ARCAPOLAS
ALAPJAI

Miért fontos, hogy a hideg hénapokra kulon
bérapolasi stratégiat tervezz?

A téli honapok kihivasokat rejtenek a bor szamara:
a hideg leveg?, a szél és a futott helyiségek szaritd
hatasa mind-mind probara teszi annak
védorétegét.

Ebben a fejezetben bemutatjuk, hogyan készitsd
fel borodet a téli kihivasokra.
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Miért mas a
teli arcapolas? :

A téli hideg levegd csokkenti a bdr véerellatasat, mikozben a
fUtés szaritd hatast gyakorol a bérodre.

Ez gyakran vezethet szarazsaghoz, feszuld érzéshez és
finom repedésekhez, amelyek rovid tavon kellemetlenséget,

hosszu tavon pedig borséruléseket okozhatnak.

Megoldas: gy6z&dj meg rdla, hogy bdorod védelmében
megvalasztod a megfeleld termékeket, amelyek segitenek
potolni az elvesztett nedvességet.

Hidratalas gs%; Tisztitas

A hidrataldas nem csupan Ne hasznalj agressziv, szappan
esztétikail kérdés, hanem a alapu termékeket, amelyek
bbérod egészségének alapja is. megbonthatjak a bor

Altaldban a gazdag, véddorétegét. Hasznal] micellas
hénapokon at hatd hidratalok vizet vagy tej alapu

és olaj alapu kencék a arctisztitokat, amelyek
legjobbak a téli idészakban. kiméletesen, mégis hatékonyan

tisztitjak meg a bdrt.
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NAPI RUTINEPITES A TELI
IDOSZARRA

Az atgondolt napi rutin az egészséges, hidratalt
bér titka.

Eqgy jOl felépitett bdrapolasi rutin alapjaiban
hatarozza meg a bordod allapotat.

Ebben a fejezetben részletesen ismertetjuk, hogy a
reggeli és esti bdrapolasi szokasok hogyan
segithetnek megvédeni és regeneralni a bdrodet.
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Reggeli rutin

A reggelek kulcsa a védelem. Reggelente
tisztitsd meg alaposan az arcod, majd
hasznalj egy kdnnyud hidratalot, amely

gyorsan felszivodik, és egy SPF tartalmu
véddokrémet. Még a borus napokon is szamit
a fényvédelem!

Esti rutin

Az esti iddszak a regeneracioé idészaka.
Valassz gazdag hidratalé krémet, amely
tartalmaz olyan aktiv osszetevéket, mint a
hialuronsav vagy a ceramidok. Alkalmazz
bérnyugtatd szérumokat is, hogy bérod
feltoltédjon az éjszaka soran.

Hetente egyszer-kétszer hasznalj gyengéd
bérradirt és hidratalé maszkot. Ezek
segitenek eltavolitani az elhalt hamréteget,
mikodzben extra taplalast nyudjtanak.



TELI ARCAPOLAST
RINCSER

Fedezd fel a téli bérapolas nélkulozhetetlen
kellékeit!

A megfeleld termékek kivalasztasa az alapja annak,
hogy borod megdrizze hidrataltsagat és
rugalmassagat.

Ebben a fejezetben bemutatjuk a legfontosablb
termeékeket, amelyek a téli honapokban
nélkulozhetetlenek lehetnek.
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Hidratalok

A hialuronsav vagy glicerin
alapu hidratalok kulonosen
Jjok, mert megkotik a vizet a
bbrben. Valassz olyan
terméket, amely gazdag
antioxidansokban is.

Az olyan olajok, mint az argan-
és jojobaolaj, segitenek a bor
lipidrétegének helyreallitasaban,
és védelmet nyujtanak a kulsd
hatasokkal szemben.

Az UV-sugarak a felhdkon
keresztul is hatnhak. Hasznal;
legalabb SPF 30-as krémet,

hogy megovd a borodet a
korai oregedéstal.




BELSO TAMOGATAS

A boérapolas nemcsak kivulrél, hanem belulrdl is
kezdoédik.

A megfeleld étrend, hidratalas és a

stresszcsokkentd maodszerek hozzajarulhak a bdrod
egészsegehez és szépségehez.

Itt megtalalod a legjobb tippeket a belsd
tamogatashoz.
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Télen hajlamosak
vagyunk
kevesebb
folyadékot inni,

pedig a bor
hidrataltsaga
belllrdl kezdddik.
Igyal legalabb 2-3
litert naponta!

Ftel

A C-vitamin, E-
vitamin és cink
fogyasztasa
kulonosen fontos,
mert ezek seqgitik a
bér regeneracidjat
és a kollagén
termelését.

Pihenés

A stressz
szabadgyokoket
termel, amelyek
artanak a
bérodnek. Prébalj

meditalni vagy
jégazni, hogy
megorizd bérod
ragyogasat.




AZ ARCJOGA SZEREPE
TELEN

Tartsd arcizmaidat formaban, még a hideg
hénapokban is!

Az arcjoga nemcsak az izmok ellazitasaban segit,
hanem javitja a vérkeringést és a bor texturajat is.

Ebben a fejezetben gyakorlati tippeket talalsz a téli
IdOszakra.
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Gyakorlatok a keringés jokozasara
-

/Amikor a kinti hideg levegbbdl visszameész a futott lakasba,
azt érzed, hogy egyszerlen le van fagyva az arcod.

Kicsipte a hideg a bérodet, nehezebben tudod mosolyra
huzni a szadat és dsszességében olyan érzés, mintha
\ megfagytak volna az arcizmaidat /

Ezért is érdemes
minden alkalommal
néhany arcjoéga
gyakorlattal
atmozgatni az
arcodat, beinditani
a vérkeringést és

életet lehelni a
bérodbe.

A kovetkezd
oldalon 4, gyorsan
elvégezhetd
gyakorlatot talalsz.

‘B
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Gyakorlatok a keringés jokozasara

Minden gyakorlatot ismételj meg 10-szer. Figyelj oda, hogy
a kezed tiszta legyen és ha valami kellemetlen érzés, akkor
inkabb hagyd abba, vagy vegyél vissza az intenzitasabadl.

Engedd le a szemdldokod, lazitsd
el az arcod.

Kozéprdl kifelé haladva simogasd
at a homlokodat az ujjaiddal.
Minden simitassal lazitsd el még
jobban az arcodat és kdzben
érezd, ahogy melegszik a bérod
és kezd visszatérni az élet az

qcod ba. /

Formazz C alakot a mutaté- és
huvelykujjadbdl, és helyezd el az
arcodon ugy, hogy az orcaid alatt
legyen a huvelykujjad és a
szemoldokod felett a mutatdujjad.
Teljesen simuljon ra a kezed az
arcodra.

Ebben a pézban huzd fel az alsé
szemhéjadat és hunyorits. Tartsd igy
2 szamolasig és engedd el. Fontos,
hogy fogd le az arcod oldalat, hogy

{negakadélyozd a gyUrédéseket /
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Gyakorlatok a keringés jokozasara

/Fogd le a szarkalabaidat a \

mutatoujjaddal, huvelykujjadat
tamaszd az allad alatt. Ebben a
pézben nyisd ki a szad, mintha el
akarnal fujni egy gyertyat és huzd
fel az orcaidat. Figyelj ra, hogy a
szemed ne mozogjon. Nem
mosolyogni akarsz, hanem az
orcaidat dolgoztatni. Huzd fel az
orcadat és tartsd igy 2 szamolasig.
Majd fujd ki a levegdt a szadon és

@gedd el az orcad izmait. /

Gcégesd at az ujjbegyeiddel az \
egész arcodat. Finoman dolgozz,
de hatarozottan. Lentrdl felfelé
haladj, majd visszafelé. Az egész
arcodat, nyakadat és
dekoltazsodat is Utdogesd at.

Ettél igazan felpezsdul a bérod
ésaz arcod, beindul a vérkeringés,
felmelegszik a teljes arcod.

A krémeidet is beutdgetheted
ugyanezzel a mdodszerrel

\_ /

fiatalarc.
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Gyakorlatok a keringés jokozasara

Csak napi 4 perc ezzel
a 4 gyakorlattal és
néhany hét mulva
egészen mashogy
fogod érezni az
arcodat:
e frissebb lesz mar
reggel is
e gyorsabban és
hatékonyabban
beszivodnak az
arckrémeid
e kinyilik a szemed
e |lelazultabb lesz az
arcod

Osszességében sokkal
hamarabb tudod az
arcodat formaba
hozni, akar egy alvas
nélkuli éjszaka utan is.

fiatalarc.
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TELI SOS TIPPEK

Gyors megoldasok a téli bérproblémakra.
Szaraz ajkak, irritalt bor vagy kiszaradt kezek?

Ebben a fejezetben gyorsan alkalmazhato
megoldasokat talalsz a leggyakoribb téli
bdrproblémak kezelésére.

Megmutatom kedvenc termékeimet, a kattinthato
Istat pedig az e-book végén talalod, valamint a
keépekre kattintva is eldjonnek a linkek.
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SZARAZ AJKAK

/A csipds hideg kint, a szaraz
levegd bent és a kevesebb
vizfogyasztas mind kiszaritjak az
ajkakat. En folyamatosan kenem
az ajkaimat, kulonosen
éjszakara, lefekvéskor teszek ra
egy vastagabb réteget, igy
hidratalt marad.

EXTRA TIPP: ezt az ajakapoldt a
kidorzsolédott orrodra is
rakenheted, enyhulést fog hozni
és extran hidratalja.

\_

calcium fluoratum
Schiissler asvanyi
s6

arganolaj

SZTARAZ KEZEK

Nincs annal rosszabb, amikor a \
hideg kicsipi, a mosogatdszer meg
kiszaritja a kezedet és mar szinte
fajdalmas minden kézmozdulat.
Alaposan kend be a kezed shea
vajat vagy kokuszolajat tartalmazd
krémmel minden kézmosas utan.
Ez a natur arckrém is szuper
valasztas, hiszen extran
igénybevett bérre van kifejlesztve.
EXTRA TIPP: éjszakara huzz fel egy

bekent kezedre.

finom pamutkesztyUt a vastagon

\_
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https://schusslerkozmetikumok.hu/szajapolas/ajakbalzsamok/schussler-narancsos-ajakbalzsam/
https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arckremek/nr-1-schussler-natur-arckrem-igenybe-vett-borre/

KIPIROSODAS

Az érzékeny bdrnek kulondsen
rossz évszak a tél, kint csipds
hideg van, bent pedig iszonyu
szaraz a levegd. Ettdl a bérod
meég érzékenyebb lesz és
gyorsan kipirosodhat, viszkethet.
En erre natur Rosacea krémet
hasznalok, valamint zab
tartalmu arcolajat.

EXTRA TIPP: nyugodtan keverd
ossze a krémet és az olajat, és
ugy masszirozd be az arcodba.
Igy két legyet Utsz egy csapasra,
és segitik egymas felszivoédasat

\IS.
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SCHUSSLER
NATUR COSMEDICS

\ARCKREM ROSAC
LL HAJLAMOS ARCE
CREAM FOR ROSACE

SZARAZ HAJ

\_

KA tél a hajunkat sem kiméli.
Erdemes lefekvés elétt a hajvégeket

hajolajjal bekenni, igy be tudod

zarni a nedvességet a hajszalakba és

kevésbé lesz toredezett. Valamint

nem ugy fogsz ébredni reggel, mint

egy madarijeszté. En az Olaplex
olajat hasznalom naponta.

~N

/
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https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arckremek/schussler-natur-arckrem-rosaceara-hajlamos-arcborre/
https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arcolajok/schussler-bornyugtato-arcolaj-zabolajjal-es-szkvalannal/
https://schusslerkozmetikumok.hu/szajapolas/ajakbalzsamok/schussler-narancsos-ajakbalzsam/

BONUSZ ARCJOGA VIDEO

Végezetul pedig egy
extra ajandékot
szeretnék adni
Neked. egy 11 perces
arcmasszazs video,
ami felfrissiti az
arcodat és még
hosszu kormokkel is
siman meg tudod
csinalni. Katt a képre
és mar indul Is.

MARADJUNK RAPGSOLATBAN

&  arcjoga_fiatalarc... 0

P

Polgar Eniké | Arcjoga igényes
Néknek

246 6990 215
bejegyzés  koveté  kovetés

A faradt, nyuzott, rdncos arc a multé!
& Arcjogazd magad kisimultra, kipihentre.
2 linktr.ee/Fiatalarc

@ arcjoga_fiatalarc_enikovel
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Az Instagram
oldalamon vagyok a
legaktivabb

Kovess be, mert naponta teszek
Ki sztorikat és rendszeresen
|athatsz Uj posztokat az
arcjogarol, botoxmentességrol
és egyeéb nyalanksagokral.
Taldlkozzunk az oldalamon!
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https://www.instagram.com/arcjoga_fiatalarc_enikovel/
https://youtu.be/jhj2zv2ZUgs

Most, hogy alaposan felkészult a téli arcapolasra,
Ideje alkalmazni ezeket a tippeket, és hagyni, hogy
boérod a legjobb formajat hozza, még a legzordabb
napokon is!

Ne feledd, az arcod gondozasa hemcsak a
szepsegrol, hanem az ongondoskodasrol is szal.

Kezdd el még ma, hogy 10 év mulva ne
azon kelljen sopankodni, hogy barcsak
hamarabb foglalkoztal volna az arcoddal!
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JOGI NYILATROZAT

JOGI NYILATKOZAT: "Téli Arcapolasi Kisokos"
Minden jog fenntartva.

Ezt az E-bookot csak a szerzd engedélyével lehet
reprodukalni, terjeszteni vagy kozolni. Tilos az E-book teljes
vagy részleges masolasa, Ujrakozlése, tovabbitasa vagy
tarolasa barmilyen eszkdzon vagy formaban, elektronikus
vagy mechanikus uton, beleértve a fotokopirozast,
felvételkészitést vagy barmely informaciotarolo és -
visszakeresd rendszer hasznalatat is, a szerzo eld6zetes irasbeli
engedélye nélkual.

A benne talalhatod videdkhoz vezetd linkek azok szamara
hozzaférhetdk, akik megvasaroltak az E-bookot. A linkek
hasznalata kizardlag a videdk megtekintéesére korlatozodik.
Tilos a videdkat letolteni, felhasznalni, terjeszteni vagy
barmilyen moédon harmadik félnek tovabbadni.

Akl ezen elbirasokat megszegi, jogi uton vonhato feleldsségre.
Az esetleges jogi kovetkezmeények és kartéritési igények
mMinden felelésségét a jogellenes masold vagy terjesztd viseli.

fiatalarc.
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TERMEKLISTA

Ezek azok a termékek, amiket az el6z6 oldalakon bemutattam és

amiket én magam is naponta hasznalok.

A Schussler Naturkozetikumokhoz elsé feliratkozasnal 20%
kedvezmeényt tudsz szerezni, €s hasznalhatod azén kédomat is a
tovabbi rendeléseknél, hogy mindig jogosult legyél 20%-0s
kedvezményre.

SNCARCJ20

Nr.1 Schussler natur arckrém igénybe vett borre

https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arckremek/nr-1-schussler-natur-

arckrem-igenybe-vett-borre/

Schussler narancsos ajakbalzsam

https://schusslerkozmetikumok.hu/szajapolas/ajakbalzsamok/schussler-narancsos-
ajakbalzsam/

Schussler natar arckrém rosaceara hajlamos arcbérre

https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arckremek/schussler-natur-arckrem-
rosaceara-hajlamos-arcborre/

Schussler Bornyugtato arcolaj zabolajjal és szkvalannal

https://schusslerkozmetikumok.hu/arcapolas/arcolajok/schussler-bornyugtato-

arcolaj-zabolajjal-es-szkvalannal/
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