CZESC

Nazywam sie Agnieszka Patelska-Rabenda. Od 2015 roku prowadze bloga Rytmy
Natury, ktdry poswiecony jest m.in. naturalnej pielegnacji urody. Jestem autorka
kurséw i poradnikéw. Polecam Ci réwniez inny mdj, pokrewny kurs - Sekrety
naturalnej pielegnacji skory.

Prowadze rédwniez aktywnie swoj kanat na YouTube, na ktdry serdecznie Cie
zapraszam. Dzieki temu mozesz poznac mnie blizej.

Jezeli masz pytania dot. kursu jogi twarzy, Smiato je zadawaj na email:
sklep@rytmynatury.pl
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SPIS TRESCI KURSU - ODMtADZAJACA JOGA TWARZY

I. WSTEP
1. Co daje joga twarzy
2. Jak korzystac z kursu

Il. PRZED PRZYSTAPIENIEM DO CWICZEN
1.Co bedzie potrzebne do wykonywania c¢wiczen | na co zwrdcic szczegdlng
uwage

I1l. MASAZE TWARZY | INNE TECHNIKI

1. Oklepywanie twarzy

2. Masaz twarzy a’la Tanaka

3. Prawidtowa aplikacja kremdw, olejéw itp.
4. Aktywizacja miesni twarzy

IV. ZESTAW CWICZEN NA CZOtO

1. Aktywizacja miesni czota

2. Cwiczenia na zmarszczki podtuzne i wygtadzenie czota

3. Cwiczenia niwelujgce | przeciwdziatajgce powstawaniu lwiej zmarszczki
/linie pionowe miedzy brwiami/

V. ZESTAW CWICZEN NA OCZY | OKOLICE OCZU

1. Cwiczenia na tuki brwiowe zapobiegajgce opadaniu powiek
2. Cwiczenia na otwarcie gatek ocznych | powiekszenie oczu
3. Cwiczenia na worki pod oczami

4. Cwiczenia na kurze tapki

VI. ZESTAW CWICZEN NA POLICZKI, BRUZDE NOSOWO-WARGOWA
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1. Aktywizacja miesni
2. Cwiczenia na opadajgce policzki
3. Cwiczenia na bruzde nosowo-wargowgq

VIl. ZESTAW CWICZEN NA USTA

1. AKtywizacja miesni gornej wargi

2. Cwiczenia na uniesienie gérnej wargi

3. Cwiczenia na powiekszenie i ujedrnienie ust
4. Cwiczenia na zmarszczki nad gérng wargg
5. Cwiczenia na opadajgce kqciki ust

VIil. ZESTAW CWICZEN NA BRODE | ZUCHWE

1. Cwiczenia na ,,chomicze worki”i,,linie marionetki”
2. Cwiczenia na drugi podbrédek

IX. ZESTAW CWICZEN NA SZYJE

X. SZYBKIE ZESTAWY CWICZEN NA CALA TWARZ

XI. CWICZENIA BEZ UZYWANIA RAK | PALCOW
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