yzwanie

ODMtADZANIE

JUN  co-c202 B

Zapraszamy Cie do aktywnego udziatu w 3-tygodniowym wyzwaniu,
ktore pomoze Ci wyglgda¢ mtodziej. Jak to dziata?

Widzimy sie na zywo codziennie od 16 stycznia do 2 lutego o godzinie 19.30 na IG i FB Bandi.

Kazdego dnia rano w czasie trwania wyzwania otrzymasz przypominajke zachecajgcqg do
powtdrzenia ¢wiczeh i masazy z ostatniego LIVE'a. Dgzymy do tego, aby masaze i Eéwiczenia
wykonywaé 2 x dziennie (raz w czasie spotkania na zywo i raz samodzielnie w ciggu dnia).

Pierwszego dnia wyzwania otrzymasz od nas ,instrukcje” — wydrukuj lub na jej podstawie stosuj
sie do naszych wskazowek.
Bgdz obecna i aktywna bo czekajg NIESPODZIANKI! Mamy do rozdania wspaniate nagrody!

1. ODMLADZANIE MASAZAMI | CWICZENIAMI
/]|
Czy Wiesz, ze mtodszy wyglgd twarzy masz dostownie
w zasiegu reki? Kosmetyki bedq dziataty znacznie
skuteczniej, jesli dodatkowo pobudzisz swojg skore

i mieSnie do pracy poprzez masaze i ¢wiczenia.
Potqczenie dziatania kosmetykéw z automasazami

i cwiczeniami twarzy to doskonaty plan na domowe,
skuteczne odmtadzanie!

2.0 ,WYZWANIU ODMtLADZANIE"

I ——
Podczas wieczornych spotkah na zywo bedziemy
¢wiczy¢ i masowac twarz, aby zredukowaé drugi
podbrédek, poprawi¢ owal twarzy, poprawic¢ przeptyw
limfy (zredukowa¢ opuchniecia), przeciwdziata¢
zmarszczkom, poprawic¢ jedrnosc¢ i koloryt cery.

Wiemy, ze masaze i éwiczenia dziatajg Swietnie na
wyglad twarzy! Dlatego w potqgczeniu z odpowiedniq
pielegnacjq bedziemy dqzy¢ do upragnionych
efektow i wzajemnie sie¢ motywowac!

Jesli kiedykolwiek rozwazatas rozpoczecie skutecznej
pielegnacji odmtadzajgcej - TERAZ JEST TEN CZAS!
Wiemy, ze ilo§€ oraz r6znorodnos$¢ dostepnych
instrukcji automasazy i ¢wiczen twarzy moze
przyprawi¢ o zawrot gtowy. Dlatego wybralismy,
uporzgdkowaliSmy i przygotowaliSmy z naszqg ekspert
petny program odmtadzanial

A codzienne spotkania na zywo pomoggqg Ci:
- znalez¢ motywacje do systematycznych ¢wiczen
i masazy

- wyrobi¢ konsekwencje w dziataniu — uczestnicy
bedqg swojg wspdlng motywacjq, stworzymy SUPER
TEAMI

- znalez¢ chwile tylko dla siebie
- poznac¢ swoje potrzeby FF
- sie zrelaksowaé |

- odmtodzi¢ wyglqd twarzy

3. JAK Cwiczy(C?
]
Zanim zaczniesz zréb selfie z przodu i obu profili

bez uSmiechu i bez makijazu. To zdjecie postuzy
ci do sprawdzenia rezultatéw po kilku
tygodniach éwiczen.

Podczas éwiczeh pij wode. Nie tylko nawadnia
nasze komorki i oczyszcza, ale pozwala takze
rozluzni¢ sie w przerwie migedzy ¢wiczeniami.

Korzystaj z lusterka, aby na biezgco kontrolowacé
swojg mimike. Wigkszos¢ ¢wiczeh wymaga
nauczenia sie separowanej pracy miesni i na
poczqtku moze by¢ to trudne. Oglgdajgc sie w
lusterku, bedziesz mogta wprowadzié¢ niezbedne
korekty.

Przed ¢wiczeniami posmaruj twarz kremem,
miej pod rekq sztyft do ust lub olejek.

Masaze twarzy:

rozluznig napiecia mieéni redukujgc m.in.
zmarszczki mimiczne na czole i zmniejszq efekt
,opadajgcych” kgcikéw ust

poprawiajgc krgzenie krwi i limfy zredukujg
opuchniecia, usprawniq rozprowadzanie
sktadnikéw odzywczych miedzy komaorkami
skoéry

Ewiczenia miesni twarzy:

umozliwig m.in. uzyskanie ,trojwymiarowy
wyglqd policzkéw” co wptywa takze na
poprawe owalu twarzy

Kosmetyki:

zadbajq o wyglqd skory, jej nawilzenie,
wygtadzenie a takze dostarczq sktadniki
aktywne, ktérych Twoja cera potrzebuj

To nie koniec korzysci!

Wez udziat w ,wyzwaniu odmtadzanie”,
obserwuj swoje ciato i samopoczucie a
przekonasz sig, ze kosmetyki + masaze +
éwiczenia twarzy to zupetnie nowy poziom
poprawy wyglgdu twarzy!




~Wyzwanie

ODMtADZANIE

HARMONOGRAM CWICZEN

Wt Informacje organizacyjne, praktyka:
LSzyja i podbrédek” oraz ,chomiki

16.01 iowal”
[Jna Live + BONUS masaz aktywyjqcy
[rowtorka | W€Zty chtonne

’
SI‘ Praktyka: ,szyja i podbrédek”,
17.01 Lpoliczki”

’ + BONUS dodatkowe ruchy masazu
E”“ HIVE na modelowanie policzkéw

Powtorka
CZW Praktyka: ,szyja i podbrédek”, ,oczy”
18.01 + BONUS dodatkowy masaz na
[Jna uve redukcje cieni i opuchnieé¢ pod
DPowtérka oczami
Pt Praktyka: ,szyja i podbrodek”, ,czoto”
19.0] + BONUS ¢wiczenie oddechowe
D. Ve szybko redukujgce stres

na
DPowtérka

ZWYCZAJE PIELEGNACY)JNE

Czas je uporzqgdkowac!

Chcesz wyglgda¢ mtodziej lub zadbac¢ o to, by skéra
miata promienny, wypoczety wyglgd? To wyzwanie
jest dla Ciebiel!

Poznaj 3 KROKI do zmian w pielegnacji:

MOTYWACJA

To doskonaty pierwszy krok w podjeciu
zmian pielegnacyjnych.

REGULARNOSE

Cwiczenia i masaze twarzy przyniosq
oczekiwane efekty tylko jesli bedq statym
filarem codziennego dbania o siebie.

SAMODYSCYPLINA

To dzieki niej wprowadzone zmiany
zostanqg z Tobqg na state!

W grupie bedzie nam wszystkim tatwiej,
a dodatkowo uprzyjemnimy Ci udziat
w spotkaniach mozliwoscig wygrania
fantastycznych nagréd:)

[

TYG | 16.01 - 19.01

SKALA SATYSFAKC]I

1. Jak czuta$ sie przed cwiczeniami?
2. Jak czujesz sige po Ewiczeniach?

pa—
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26066
26066
26066

odNOwWa

CZYNNIKI WZROSTU

Odmtiadzajgcy krem
nawilzajgcy

poprawa owalu twarzy
zmniejszona widocznose
zmarszczek

nawilzenie, wygtadzenie 1
wzrost elastycznosci, i
gestosci i jedrnosci skory

zajacy i

Odmiadzajgcy krem
pod oczy

Redukcja drobnych
zmarszczek
wygtadzenie i nawilzenie
okolic oczu

regeneracja
przesuszonego naskorka

- cimultate
Piostimules,
St
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https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo

Wyzwanie TYG I m .

ODMtADZANIE

SKALA SATYSFAKC]I

1. Jak czuta$ sie przed cwiczeniami?

HARMONOGRAM CWICZEN 2. Jak czujesz sie po ¢wiczeniach?

P()Il Praktyka: ,szyja i podbrddek”, ,oczy”, 1.

2201 czoto”

[Mna Lve + BONUS taping na zmarszczki 5

DPowtérka na czole .

Wt Praktyka: ,szyja i podbrodek”, ,chomiki 1.

23.01 iowal”, ,policzki”
' + BONUS redukcja opuchnigé

E”" LIVE masazem twarzy z bankami chifnskimi 2.
Powtorka

4

Sr Praktyka: ,szyja i podbrodek”, ,chomiki L

iowal”, ,policzki”

24.01 + BONUS poprawa konturéw twarzy

[Jna uive z masazerem D3. 2.

[[Jrowtérka

CZW Praktyka: ,szyja i podbrodek”, ,oczy”, 1.

25.01 czoto”

[Jna Lve + BONUS odmtadzajgcy masaz 5

[Jrowtsrka kamieniem Gua Sha ’

Pt Praktyka: ,szyja i podbrodek”, ,chomiki L

iowal”, ,policzki”

26.01 + BONUS ujedrniajgcy masaz watkiem

E”“ LIVE Lyapko i piteczkami do masazu 2.
Powtorka

Jak zadbac o siebie, aby poczué¢ sie lepiej

NA ZMIENNE NASTROJE, OBNIZONA SAMOOCENE, PRZYGNEBIENIE NERWOWOSC,
NIEPOKOJ, POGORSZENIE KONCENTRACJI MOZE POMOC:

5% 5 A
\ '-:t i Qo\'o) \—J/Q\
. ;x-‘x i
! . . . . Z . P .
X Aktywno$é fizyczna Pobudzaj SW’O’]q Fizyczny doFyk Spedzaj czas na Poswiec ChWI{e L5
4, kreatywnosc¢ (np. masaz) zewnqtrz tylko dla siebie s 4

\ |/ SUY OO

FOSIAY

Zyczliwo$¢ dla Zwr6¢ uwage na Pamietaj Czytaj inspirujgce NN
samego siebie spedzanie czasu o zbilansowanej teksty lub postuchaj ™
iinnych z bliskimi diecie podcastow

Korzystaj ze swiatta
stonecznego


https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8

~Wyzwanie

ODMtADZANIE

HARMONOGRAM CWICZEN

29 0] Praktyka: ,szyja i podbrédek”, ,chomiki

- ' iowal”, ,policzki”, ,oczy”, ,czoto”
na LIVE

[[JrPowtérka

30.01 Praktyka: ,szyja i podbrédek”, ,chomiki
‘ iowal”, ,policzki”, ,oczy”, ,czoto”

[[Jna uive

DPowtc’)rka

S
r Praktyka: ,szyja i podbrédek”, ,chomiki

31.01 i owal”, ,policzki”, ,oczy", ,czoto”

[Tnauive

DPowtc’)rka

01.02 Praktyka: ,szyja i podbrédek”, .chomiki
’ i owal”, ,policzki”, ,oczy", ,czoto”

[[Tna Live

[[IrPowtoérka

02.02 Praktyka: ,szyja i podbrédek”, ,chomiki
) iowal”, ,policzki”, ,oczy”, ,czoto”

[T native

[[TrPowtérka

:B00stuj 2o

EFEKTY SWOJEJ PRACY

Silnie odmtadzajqgcy

booster
poprawa owalu twarzy
zmniejszona widocznose
zmarszczek
nawilzenie, wygtadzenie
wzrost elastycznosci,
gestosci i jedrnosci skory

BAND)

N . Biostinml.
Zawiera: czynniki wzrostu LiFr“&"']‘"“

komorkowego,
kwas hialuronowy

TYG Il 29.01 - 02.02

SKALA SATYSFAKC]I

1. Jak czuta$ sie przed cwiczeniami?
2. Jak czujesz sig po Ewiczeniach?

1~
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RELAKSUJACE CWICZENIE
ODDECHOWE

Usigdz wygodnie w ciszy, zamknij oczy
i skup sie wytgcznie na liczeniu:
w myslach albo na palcach

1. Powoli nabieradj
wdech liczgc do
pieciu

2. Zatrzymaj
powietrze takze
liczqgc do pieciu

3. Powoli zréb
wydech znéw
liczgc do pieciu

4.Zatrzymaj
oddech liczgc
do pieciu.

Catos¢ powtdrz 5 razy. Czujesz sie
spokojniejsza/spokojniejszy?


https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug
https://youtu.be/n8dCpHSgN3U
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/qggMNQOssGA
https://youtu.be/JP0eRKE8dV8
https://youtu.be/VWIzKTuiZSo
https://youtu.be/ELWUjeBXXug

