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Stejné jako je unikatni kazda rostlinka, tak je i kazda zena a také kazda plet jedinecna

a ma jiné potreby. Kucharka obsahuje 52 jedlych domacich masek organické kvality, diky
kterym si mlzZete vzdy vybrat presné to, na co ma vase pokozka chut. Ta mé totiz
neustale ménici se potreby v zavislosti na tom, kde Zijete, na ro¢nim obdobi, nebo
dokonce na dni v mésici. Zvolila jsem ingredience, které Ize pouzit v jakékoli kombinaci,
a diky tomu mate masku pro kazdou potrebu. Poslouchejte svou pokozku, v kazdém
okamziku vam rekne, co prave potrebuje.

Kazda z nas ma vlastni ritudl, kdy pletovou masku pouziva. Nekteré z nas si ji dopravaji
jako vyjimecnou péci o pokozku jednou tydné, jiné ji klidné vyuziji i nékolikrat denné.
Doprejte si jinou péci rano, kdy pokozka potrebuje vycistit, a jinou béhem dne, kdy ji
potrebujete dodat energii nebo treba oZivit pred dlleZitou schizkou. A chcete svoji plet
skutecne hyckat? Pak nezapomente na vecerni masku, ktera o vasi plet pecCuje i béhem
spanku. Probudte se jesté krasnéjsi.

Pletové masky a peelingy vyrobené doma jsou velkymi pomocniky pro ty, kterf chtéji

0 svou plet pecovat. Diky nim budete mit pokozku vyhlazenou, regenerovanou

a predevsim hydratovanou, protoze prave hydratace vétsine z nas chybi. Zapomenout
nesmime ani na oblibené peelingy, které odstrani odumfelou pokozku.

Moje nejoblibenéjsi recepty na vyrobu masek a peelingli najdete v mé kucharce.
Urcité mi dejte védeét, jak vam chutnaji.

S radosti z pohybu, ktery omlazuje a |éci, Kata Dolenska

&2 JOGAMANIAK®



HYDRATACNI MASKY

NaSe plet potrebuje byt neustale hydratovana. S vékem se pokozka méni a ztraci se
jeji elasticita. Abyste si udrzela mladistvy vzhled a skryla vrasky, bude nutné pokozku
hydratovat. K tomu jsou urcené hydratacni masky, které vam mohou ubrat i nékolik
let. Plet bude napnutéjsi a diky prirodnim surovinam také vyzivena.

Okurkovo-bilkova maska

Avokadova maska

-
‘}J

&

=

& Maska z kokosového oleje a medu
==

.  Pletova maska z jogurtu, kavy a medu
(

Bananova maska

;\,ﬁ/ Maska z aloe vera

{Q Cista pletova maska z kokosového oleje

’%\ Jogurtova maska s petrzelkou

Maska s chia seminky
\/j Okurkova maska s tvarohem

{ T Pletova maska z vajecného zloutku a olivového oleje
’

vi& Pletova maska pro unavenou plet

&% JOGAMANIAK®
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JOGAMANIAK®

- OKURKOVO-
' BILKOVA
MASKA

Jak na to?

. 1. Asi polovinu stfedneé velké okurky
Ingredience
rozmixovat nebo nastrouhat na jemném

salatova okurka (polovina) struhadle

bilek z jednoho vajicka

. s

2. Rozklepnout vajicko a oddélit bilek od

Cf) Zloutku.
. Kuch nské naradi
v 3. Bilek peclivé uslehat.

struhadlo 4. Rozmixovanou okurkovou hmotu

Mmixér 5 ) )
zapracovat do rozslehaného bilku.

5. Nanaset rovhomeérne na cistou plet,

@ Uéinky

Vajecny bilek obsahuje kvalitnf

zbavenou jakéhokoli krému.

6. Nechat pUsobit pfiblizné 20 minut.
bilkoviny, kompletni spektrum

7. Poté oplachnout vliaznou vodou.
esencialnich aminokyselin a ma
i antibakterialni Gcinek. Okurka
nejen plet hydratuje a posiluje jeji
pruznost, ale také kromé mnoha
dalsich vitamin{ obsahuje
vitaminy B a E, které opravdu maji

na plet skvély hojivy Ucinek.
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AVOKADOVA
MASKA

Jak na to?

. 1. Polovinu avokada rozmackat vidlickou
Ingredience
nebo rozmixovat v mixéru.

2ol (peloving) 2. Hmotu smichat s jednou lzici kvalitniho

olivovy olej (1 Izice) o .
olivového oleje.

C/) 3. Nanést na oblicej.
T3 Kuchyriské naradi . ,
4. Nechat pusobit 20 minut.

vidlicka nebo mixér

~.3 0Oginky

Avokado nejen plet hydratuje, ale
také je ochranou pred
negativnimi vlivy slune¢niho
zareni, a dokonce ndm muUze
pomoci od pigmentovych skvrn.
Diky antioxidantlm a vitamindm
A E, D a K, které olivovy olej
obsahuje, pomaha pri otocich

obliceje a v boji proti vraskam.
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MASKA Z
KOKOSOVEHO
OLEJE A MEDU

Jak na to?

1. Do pripravené misky dat 1 kavovou Izicku
Ingredience )
kokosového oleje.

kokosovy olej (1 Izicka)
vcell med (1 Izicka)
esencialni levandulovy olej
(dvé& kapky) levandulového oleje.

2. Pridat stejné mnozstvi medu.

3. Zakapnout dvéma kapkami esencialniho

4. Vytvorit pastu.

C’J PP 5. Pastu rovnomérné nanést na odliceny
3 Kuchynské naradi
a vycistény oblicej.
miska

o 6. Nechat pUsobit klidné i 30 minut.
|Zicka

Kokosovy olej zajisti vasi pleti
opravdu hlubokou hydrataci
i esencialni mastné kyseliny. A v
kombinaci s medem ji dodame

i spoustu antioxidantd.
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—  PLETOVA
MASKA
Z JOGURTU,

| - KAVY A MEDU

Jak na to?

@ |ngredience 1. 1 LZicku mleté Cerné kévy SpOJIt S 1

. kavovou Zickou medu.
mleta kava (1 1Zicka)

bily jogurt (1 Zicka) 2. Pridat Izicku hustého bileho jogurtu.
med (1 Izicka) 3. Smichat dohromady.

4. Nanést na oblicej.
él\/:? Kuchyriské néaradi 5. Nechat 15 minut pUsobit.

6. Poté opatrné smyt, protoze pdsobenim

miska a Izicka
kavy je kliZe citliva.

=5 Uginky
Kava obsahuje velké mnozstvi zivin.
Mimo to dokaze zesvétlit tmavé kruhy
okolo o¢i a zmirnit hromadéni krve pod
ocima. Med ma zase vyrazné
antibakterialni tcinky, pokozku
hydratuje a to bez rizika ucpavani pérd.
Navic absorbuje prebytecny kozni maz.
Mlécné vyrobky plet vyhlazuji, maji

hojivé Ucinky a bojuji proti tvorbé akné.
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BANANOVA
MASKA

.

Jak na to?

1. Jeden dobre zraly banan rozmackat

@ Ingredience napriklad vidlickou na kasi.

2. Rozmackany banan smichat se |zici
zraly banan (1 ks)

tucny jogurt (1 Izice) jogurtu,

olivovy olej (1 Izice) 3. Pridat Izici olivového oleje.

4. Vzniklou pastu aplikovat na oblicej.

61\/;) Kuchyriské nafadi 5. Po 15 minutach opatrné oplachnout
vlaznou vodou.

miska

|Zice

vidlicka

@ Uéinky

Banan hoji rany, modriny

a otlaky, priznivé plsobi pri
zanétech. Zaroven plet hydratuje
a tonizuje. Jogurt plet vycisti

a pomuze od vrasek.
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MASKA Z ALOE
VERA

Jak na to?

1. Ufiznout asi dva listy rostliny.
Ingredience ' o 5
2. Listy podélné nariznout nozem.

2 listy rostliny aloe vera 3. Vymackat z listl lepkavou Stavicku.
4. Nanést na oblicej.
C’) o 5. Nechdme 15 a# 20 minut plsobit.
Kuchynské naradi
L
n0z
miska

< )
(0(“
c
O¢
3
~<

Stéva z list( aloe vera mé silné

I

omlazujici Ucinky. Napina ochablou

pokozku, hydratuje ji a pomaha k jeji

regeneraci.
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CISTA PLETOVA
MASKA Z
KOKOSOVEHO
OLEJE

Jak na to?

1. Cisty kokosowy olej nanést na oblice] jako
Ingredience S
pletovy krem.

kokosovy olej 2. Nesmyvat, nechat vstrebat do pokozky!

Q;) Kuchyriské nafadi

-
=
=7

@ Uéinky

Kokosovy olej zpomaluje proces
starnuti a omezuje tvorbu vrasek.
Pokozku dokonale hydratuje. Ma také
schopnost obnovovat pojivové tkaneé.
MUdZeme ho pouZivat na pokozku
celého téla. Vyborné se vstrebava

a nezanechava mastny film.
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JOGURTOVA
MASKA
S PETRZELKOU

Jak na to?
g 1. Jemneé nasekat Cerstvou petrzelku.
e 2. Vmichat ji do 1 Izice bilého jogurtu.
bily jogurt (1 1Zice) 3. Aplikovat na oblicej.
petrzelka (mala hrst) 4. Po asi 20 minutach smyt.

D P
él\/:! Kuchynské naradi

|Zicka
miska

@ Uginky

3

Petrzelka pokozku zpevni, hydratuje
a také rozjasni. Bily jogurt ji vycisti

a pUsobi i proti tvorbé vrasek.
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MASKA S CHIA
SEMINKY

Jak na to?

. 1. Uvarit mensi hrnecek zeleného caje.
Ingredience 5
2. Caj nechat mirné zchladnout.

chia seminka (1 IZice) 3. Do ¢aje nasypat polévkovou I#ici chia
zeleny ¢aj (1 sacek) )
seminek.

4. Smés pak nanést na oblicej.

Q;) Kuchyiiské naradi 5. Nechat pUsobit po dobu 20 minut.
6. Pred smytim mazeme jesté plet

|Zice

nrecek promasirovat krouzivymi pohyby.

@ Uéinky

-
e

Maskou dodadme horcik, zinek a

vitamin E. Viyrazné pfispiva k hydrataci.
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JOGAMANIAK®

OKURKOVA
MASKA
S TVAROHEM

Jak na to?

@ I . 1. Okurku i se slupkou nastrouhat.
ngredience

2. Nastrouhanou hmotu zbavit prebytecné

1 salatova okurka
v vody.
tvaroh (1 Izice)

3. Pridat IZici mékkého tvarohu.

C/) - 4. Utfit do hladké pasty.
L~ 5. Aplikovat na oblicej.
|Zice 6. Po 20 minutach umyt.

miska

struhadlo

=5l Oeinky

=

Osvezujici efekt a vyznamna hydratace

pokoZzky.
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@ Ingredience

1 vejce (zloutek)
olej (nejlépe olivovy) - 1 IZice
citronova Stava (nekolik kapek)

D PP
Cl/d Kuchynské naradi

|Zice
miska
vari¢ nebo mikrovinna trouba

@ Uéinky

-
=3

Zloutek dokéZe obnovit podkozené
bunky, zpomalit proces starnuti a jeste
hydratovat pokozku. Olivovy olej
podpoff elasticitu a citron nasi plet

rozsvitf!

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

MASKA
Z VAJECNEHO
ZLOUTKU

A OLIVOVEHO
OLEJE

Jak na to?

1. Polévkovou Izici oleje zahrat v mikrovinné
troubé a vlit do misky.

2. Pridat vajecny zloutek a nekolik kapek
citronove Stavy.

3. Dobre promichat.

4. Nanést na oblicej.

5. Po 20 minutach oplachnout.
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PLETOVA
MASKA PRO
UNAVENOU
PLET

Jak na to?

@ . 1. 1 zralé avokado rozmackat vidlickou na
Ingredience
kasi.
1 avokado 2. Pfidat I%itku medu.
med (1 Izicka)

bily jogurt (1 7icka) 3. Pridat Izicku bilého jogurtu.

citron (nékolik kapek Stavy) 4. Pokud nejste alergicti, Ize zakapat
i citronovou Stavou.
6)/\;) Kuchyniské naradi 5. Ve dobre promichat.
" 6. Nanést na oblicej.
|zicka
il 7. Po uplynuti 15 minut oplachnout.
miska

@ Uéinky

-
=3

ViyZivuje, regeneruje a hydratuje
unavenou a zralou pokozku. Vraci ji

vitalitu a pruznost.
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REGENERACNI MASKY

.y

Regeneracni masky jsou vhodné pro zeny a divky, které chtéji své pleti doprat maximalni
péci. Tyto masky hloubkové regeneruji pokozku, ktera bude pevnéjsi a zdravéjsi. Diky
surovinam obsazenym v maskach budete mit rychleji zahojené akné a pri pravidelném
pouzivani masek se dockate dokonalé pleti.

r,;( Pletova maska z mrkve
Jable¢na pletova maska
\ Dynova maska
~ Maska z dynovych semen
W Levandulova maska
S Mrkvova maska s vajeCnym Zloutkem a Slehackou
‘= Regeneralni medova maska

&< Maskazjahod a bananu

&2 JOGAMANIAK®
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JOGAMANIAK®

PLETOVA
MASKA
Z MRKVE

Jak na to?
@ Ingredience 1. Mrkev o3krébat a omyt.
1 mrkev 2. Mrkev peclivé najemno nastrouhat.
rostlinny olej (1 Izice) 3. Pfisypat IZici viocek nebo otrub.

obilné viocky nebo otruby (1 . L o ,
o) ! A 4. Smes zalit kvalitnim rostlinnym olejem.
Zice

5. Nechat odstat, dokud vlocky nezmeknou.

Cf) 6. Poté na 20 minut nanést na cistou
Kuchynské naradi
- pokozku.

|Zice 7. Smyt vlaznou vodou.
miska

-
=
=7

@ Uéinky

Obilné vlocky i otruby jsou vhodné
i pro citlivou, problematickou nebo

.

dokonce atopickou pokozku. Vyzivuii ji,
hydratuji a regeneruji. Mrkev
predchazi jejimu starnuti a zlepSuje
elasticitu. Mimo to pomaha pri spaleni
od slunicka a zmirni pigmentové

skvrny.
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&% JOGAMANIAK®

@ Ingredience

1 jablko
mléko na zaliti

D P
(g/:j Kuchynskeé naradi

ndz
miska
hrnec
varic

@ Uéinky

[(

Jablko stahne pory, vypne plet
a vyhladi vrasky.

jogamaniak.cz

JABLECNA
PLETOVA
MASKA

Jak na to?

1. Oloupat jablko.

2. Jablko nakrajime na malé kousky.

3. Rozvarit v trose mléka.

4. Odstavit z plotny.

5. Nechat chvili vychladnout.

6. Kasovitou hmotu nanaset jeste teplou (jak

sneseme).

7. Nechame na obliceji plsobit asi 20 minut.
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P

@ Ingredience

dyné (3-4 Izice duziny)
med (1 1Zicka)
mléko na zredéni

T3 Kuchynské naradi
|Zice a Izicka

mixér
miska

@ Uéinky

Dyné je bohata na zinek, vitaminy A

a C. Pleti doda potrebnou ochranu

pred vnéjsimi vlivy, hlavné UV zarenim.

Pomdze ndm i v boji proti vraskam

a pokozku krasné zregeneruje.

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

DYNOVA
MASKA

Jak na to?

1. Kousek dyneé (asi 3 az 4 polévkoveé Zice)
rozmixovat v mixéru.

2. Pridat Izicku medu.

3. Pridat trochu mléka tak, aby vznikla hustsi
kase.

4. Hmotu nanést na oblicej.

5. Nechte pUsobit 15 minut.

6. Oplachnout vlaznou vodou.
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MASKA
Z DYNOVYCH
SEMEN

Jak na to?

. 1. Dynova semena rozmixovat v mixéru.
Ingredience
2. Kasi ze semen promichat se dvéma Izicemi

dynova semena (mensi hrst)
smetana (Ize nahradit
plnotucnym bilym jogurtem) -
2 |3ice 4. Nechame pUsobit 30 min.

smetany.

3. Aplikujeme na oblice;j.

5. Nasledné smyjeme.

D P
(CL:/:J Kuchynské naradi

|Zice
mixér
miska

@ U&inky
Pasta z rozemletych dynovych
seminek je vhodna zejména pro
mastny typ pleti s rozsirenymi pory.
Kromé dodéanf vitamind A a C odstrani
z pokozky nadbytecny maz a spolu

s mlécnou prisadou prispéje k jeji

regeneraci.
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LEVANDULOVA
MASKA

Jak na to?

1. Hrst levandulovych listk( vioZit do
Ingredience . .
hmozdire a rozdrtit je.

listky levandule (hrst) 2. Drt promichat s polévkovou Izici oleje.
med (2 1Zicky)

3. Pridat 2 Izicky medu.
rostlinny olej (1 Izice)

ofirodni levandulovy olej (6 kapek) 4. Pridat 6 kapek éterického levandulového

oleje v bio kvalite.

C/) Peclivé promichat!
Kuchyriské naradi
L Nanést na oblicej.

hmozdir Nechat pdsobit asi 20 min.

|Zice a |Zicka , v
_ o Oplachnout cistou vodou.
miska nebo sklenéna ddza

Masku si mdZzeme pfipravit i do zasoby.

© v o N o Wu

Uchovéavat v uzaviené sklenéné ddze.
== 0Oé&inky

Levandule ma predevsim hojivy,

zklidnuijici a regeneracni vyznam pro

vsechny typy pleti.
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JOGAMANIAK®

MRKVOVA
MASKA

S VAJECNYM
ZLOUTKEM

A SLEHACKOU

Jak na to?

@ Ingredience 1. Mrkev oskrabat a nastrouhat najemno.

2. Pridat vajecny zloutek a trochu Slehacky,
1 mrkev

slehacka (1 IZice)
1 vajecny Zloutek 3. Vsilné vrstvé natfit na oblicej.

abychom dosahli idealni konzistence.

4. Nechat pdsobit minimalné 20 minut.
(C/L:;J Kuchyniské naradi

|Zice, miska
struhadlo

@ U&inky

V mrkvi je obsazen karoten a vitamin
A, tedy latky, které maji vliv na ¢cinnost
melaninu a prispivajf k regeneraci
bunék. Dale mrkvova Stava obsahuje
kyselinu askorbovou (dezinfikuje
pokozku, zmirnuje zanéty). A to nentf
vsel Tato maska nas dokaze zbavit

akné i cernych tecek.
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@ Ingredience

vcell med (2 |Zice)
skorice (1 Izicka)
citron (1 strouzek)

D PP
lej Kuchynské naradi

|Zice a |Zicka
vidlicka

miska

@ Uéinky

Med svym antibakterialnim

a regeneracni schopnosti opravdu
pUsobi na pokozku velmi blahodarné.
Citron pomaha cistit plet a eliminovat
tmavé skvrny. A skofice zase zlepsuje

podrazdénou a zacervenalou kizi.

jogamaniak.cz

REGENERACNI
MEDOVA
MASKA

Jak na to?

1. Polovinu avokada rozmackat vidlickou.

2. Pridat 3 IZice kakaového prasku.

3. Pridat 3 Izice kokosového oleje.

4. Smichat se 3 Izicemi medu.

5. Vznikne hladky, snadno roztiratelny krém,
ktery je tfeba nanést v jemné vrstveé na
oblicej.

6. Nechame pUsobit po dobu 10 minut.
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—  MASKA

)
A BANANU
Jak na to?
@ Ingredience 1. Do misky dat 3 vétsf jahody.
2. Pridat polovinu zralého bananu.
3 jahody
) 3. Banan s jahodami rozmixovat nebo
%2 bananu
1 1Zi¢ka medu rozmackat vidlickou.
4. Je mozné do vzniklé kase pridat Izicku
@ Kuchyriské naradi medu.

o o 5. Takto pripravenou masku nanést na cisty
vidlicka nebo mixér
17i¢ka, miska oblicej.

6. Ponechat pUsobit asi 20 min.

@ .. 7. Omyt vlaznou vodou.
(g;l Ucinky

Banany jsou zdrojem prirodnich olej,

minerall, vitamind B, A, E a C. Prispéji

k mladistvéjsimu vzhledu a zklidni
podrazdénou pokozku. Jahody maji
predevsim vysoky obsah vitaminu C a
antioxidantd, které zpomaluji starnutf
pleti. Kromé toho zesvétli pigmentové
skvrny. Zrnicka z jahod mohou

poslouzit i jako vyborny peeling.
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PROTIZANETLIVE MASKY

.....

/////

Ucinku. Na vyrobu téchto masek se hodi predevsim med nebo drozdi.
/ Skoricovo-medova maska

Jgﬂg Pletovd maska z drozdf

Pletova maska pro citlivou plet

j Cibulovd maska

ﬁ Matcha maska
b Raj¢atova maska

#% 2% Hermankova maska

Tvarohova maska s medem

&% JOGAMANIAK®



&% JOGAMANIAK®

SKORICOVO-
MEDOVA
MASKA

Jak na to?

1. Do misky dat dvé polévkove Izice medu.
@ Ingredience 2. Pridame jednu kavovou IZicku skorice.

med (2 IZice) 3. Dobre promichat.

skofice (1 1Zicka) 4. Nanést na potrebna mista.

5. Nechdme 10 minut pUsobit.
CL/;) Kuchyriské naradi

miska
[Zice

@ Uéinky

Na zpevnéni kdze je jednou

z nejspolehlivéjsich ingredienci
prave skorice. Kromeé toho ma
i vyznamné antibiotické Ucinky.
V kombinaci s protizanétlive
pUsobicim medem je idedlnf

|écivou maskou.
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&% JOGAMANIAK®

PLETOVA
MASKA
Z DROZDI

Jak na to?

1. Jednu kostku Cerstvého pekarského

drozdi (cca 42 g) dikladné promichat s
Ingredience ) L ,
takovym mnozstvim vody, aby vznikla

pekarske drozdi (42 g) konzistence hladké pasty.

voda ’ o )

2. Asi 10 minut ji nechat odstat.

3. Nanést na problematicka mista.
CL/;) Kuchyiiské nafadi 4. Nechame pUsobit asi 15 minut.
miska
vidlicka

@ Uéinky

Trapf vas akné a cerné tecky na
obli¢eji? PomzZe vam drozdi!

a pritom skvele pokozku zklidnf.
Ma i detoxikacnf a Cistici

schopnosti.
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P

JOGAMANIAK®

PLETOVA
MASKA PRO
CITLIVOU PLET

Jak na to?

1. Polévkovou IZici ovesnych viocek zalit

. horkou vodou a pockat, dokud se viocky
Ingredience
nerozmodi.

ovesné viocky (1 Izice)
jogurt (1 1zicka)
med (1 1zi¢ka) 3. Pridat Izicku bilého jogurtu.

2. Slit prebytecnou vodu.

4. Pridat Izicku vceliho medu.

CD Kuchyiiské nafadi 5. VSe rozmichat nebo rozmixovat na
L

hladkou kasi.
|Zice a |Zicka

miska 6. Na 10 minut ji nanést na oblice.

! U&inky

Ovesné vlocky odstranujf
prebytecny maz a necistoty, které
nam zanaseji pory. Zaroven
odstranuijf jiz mrtvou pokozku.
Jogurt ma cistici schopnosti

a med pUsobf proti zanétlm.
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&2 JOGAMANIAK®

CIBULOVA
MASKA

Jak na to?
1. Mensi cibuli oloupat a nastrouhat
Ingredience ,
najemno.
1 cibule 2. Pridat Izici medu.

med (1 Izice) 3. Zahustit trochou polohrubé mouky.

polohruba mouka (cca 1
Ficka) 4. Hotovou masku nanést na plet, ale pozor!
Nepouzivat v blizkosti oci!

CD LA o Ag. ot 5. Po 20 minutach smyt vlaZznou vodou.
= Kuchynské naradi

Cibule blahodéarné pdsobf pri
problémech s akné. Pokozku
dezinfikuje, prokrvuje a plsobi
protizanétlivé. Je to prirodni

antibiotikum.
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&% JOGAMANIAK®

MATCHA
MASKA

Jak na to?

1. 1 Izici ovesnych viocek zalit malym
Ingredience o
mnozstvim vody.

1zeleny Caj matcha (1 1Zicka) 2. Kratce povarit, aby viocky zmékly.

varené ovesné viocky (1 Izice .. , . N
y( ) 3. Pridat kavovou Izicku zeleného caje

med (1 1Zicka)

matcha.
C 4. Lzicka medu.
L/:? Kuchyriské naradi 5. Mich&nfm spojit v pastu.
Fice 6. Nanést na oblicej.
|Zicka 7. Nechat 15 minut pUsobit (popfipadé déle,
miska

aby maska zcela zaschla).

8. Nakonec tvar dikladné umyt.

Matcha cisti pory a urychluje hojeni
akné. Ma také silné bakterialni

a protizanétlivé Ucinky, zlepsuje
elasticitu pokozky a hojf rany. Chrani
také pred UV zarenim. K tomu med

a vlocky kdzi zklidnf.
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&2 JOGAMANIAK®

RAJCATOVA
MASKA

Jak na to?

1. Do mixéru vlozit 2 stredné velka rajcata.
Ingredience S
2. Pridat 1zicku medu.

2 rajcata 3. Rozmixovat.
el i 2, 4. Nanést na oblicej.

5. Po 10 minutach oplachnout.
Q;) Kuchyrniské naradi 6. Opakovat alespon jednou za tyden.
|ZiCka

mixér

miska

é =5 ,i

Pomé&ha s rliznymi vyrédzkami, méa

Uéinky

@

.....
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&

@ Ingredience

bily jogurt (1 1zice)
suseny hermanek (1 Izice)

@ Kuchyrniské nafadi

miska
|Zice
varna konvice

é: = Oeink
& Y

ZKklidnéni podrazdéné, citlivé ¢i zarudlé
klize. M& protizanétlivé Ucinky.
Hefmanek je vhodny i po spaleninach

od slunicka.

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

HERMANKOVA
MASKA

Jak na to?

1. Polévkovou IZici suSeného hermanku zalit
stejnym mnozstvim vrouci vody.

2. To vSe pridat do Izice bilého jogurtu.

3. Masku nanést na postizené misto.

4. Po 15-20 minutach ji oplachnout vodou.
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, TVAROHOVA
| MASKA
S MEDEM

Jak na to?

1. Asi polovinu tvarohu utfit se IZickou medu.
@ Ingredience 2. Pokud je smés prilis tuha, naredit ji
tvaroh (1/2 kostky) pridanim trochy mléka.
med (1 Zicka) 3. Nané&set ji mGZzeme nejen na oblicej, ale
(mieko) i na dekolt.

4. Nechdme pUsobit pal hodiny.
@ Kuchyriské naradi

1Zicka
miska

— —

! U&inky

Tvaroh pomaha pfi prevenci akné,
zesvétlovani tmavych skvrn, stahovani
koznich porQ i pri drobnych
popaleninach. Kyselina mlécna
zaroven hydratuje pokozku a pUsobf
jako antioxidant. Navic med pUsobf

protizanétlive.
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VYZIVUJICI, CISTICI MASKY

Vyzivujici masky jsou vhodné na oblicej, o ktery se jiz néjakou dobu

starate, ale nemUzete pfijit na tu spréavnou kombinaci surovin, ktera by
ho wyzivila. Cisticf pletové masky se hodf zejména na vecernf o%etfovani,
aby mohly plsobit co nejdéle a plet byla hloubkové vycisténd. Uz po
prvnich pouziti pocitite zménu, kterou uvidite i v zrcadle.

2y Pomerancova maska
'. Kurkumova pletova maska
& <> Bramborova maska
- Oyrovatkova maska
% ? Citrusova maska
»@ Bananova pletova maska pro suchou plet
,‘,‘\ Maska z vajecnych skorapek
&h Maska a peeling z papdji

s Zazvorova maska

-’

m Sipkova maska

” Maska z hroznového vina

/,

(

?’ Maska z jablka proti Unavé
<

‘ Cokoléddovéa maska proti starnutf

-

vvev

R Pletova maska z jablek a skorice

=& Ovesna maska na zanesené pory

&% JOGAMANIAK®



&2 JOGAMANIAK®

POMERANCOVA
MASKA

Jak na to?

1. Oloupat pomeranc.
Ingredience . 3 ; 5
2. Kdru z Cerstvého pomerance nastrouhat

pomerancova kura z jednoho najemno (popfipadé rozmixovat).
pomerance L
3. Naredit trochou vody.
voda
4. Vytvorit kasi.
C’D s 5. Nanést na oblicej.
= Kuchynské naradi
6. Po 15 minutach pdsobent ji smyt vlaznou
struhadlo nebo mixér

miska

vodou.

Pomerancova kdra spolehlivé vycisti

ucpané poéry a vyhladi melké vrasky.
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&2 JOGAMANIAK®

KURKUMOVA
PLETOVA
MASKA

Jak na to?

1. Dvé IZice kurkumy v prasku zalit Izickou
Ingredience o _
olivového oleje.

kurkuma (2 Izice) 2. Michanim wytvorit kasi.

olivovy olej (1 lzicka) 3. Nanést na oblicej.

4. Nechat 15 minut pUsobit.
Q;) Kuchynské naradi 5. Smyt vlaznou vodou.
» o 6. Tuto masku aplikovat vecer pred spanim,
|Zice a Izicka
miska protoZze mUze pokozka kratkodobé zlstat

nazloutla.

Kurkuma zpevniuje kdzi, ma hojivé
Ucinky, obsahuje spoustu
antioxidantd, bojuje s volnymi radikaly
a zlepSuje tvorbu kolagenu. Olivovy

olej pokozku prirozené hydratuje.
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&% JOGAMANIAK®

@ Ingredience

1 brambora

D o
{/l:j Kuchynské naradi

Skrabka
struhadlo
mixér
miska

@ U&inky

=3

Vs

Brambory obsahuji enzym, ktery
dokaze rozjasnit nasi pokozku. Masku
z brambor pouzivame predevsim

k redukci tmavych kruh( pod oc¢ima.

jogamaniak.cz

BRAMBOROVA
MASKA

Jak na to?

1. Bramboru oskrabat.

2. Nastrouhat ji na jemném struhadle.

3. Chvili nechame, aby pustila co nejvice vody.

4. Rozmichat na kasi (mdZeme si pomoci
mixérem).

5. Nanaset na oblast pod oc¢ima.

6. Nechat pUsobit 15 minut.
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&% JOGAMANIAK®

SYROVATKOVA
MASKA

@ Ingredience

syrovatka v prasku (3 Izice)
med (2 |Zice)

D L
Cl/d Kuchynské naradi

|Zice
miska

=

@ Uginky

"

Syrovatka ma vyZivujici a peelingovy
efekt. Skvéle vyhladi vrasky

a regeneruje pokozku.

jogamaniak.cz

Jak na to?

1. Ke 3 Izicim syrovatky v prasku pridat 2 IZice
kvalitniho medu.

2. Spojit v hustou kasi.

3. Pokud by se nam zdala prilis husta,
mUZeme ji nafedit opravdu jen malym
mnozstvim vody.

4. Nanést na oblicej.

5. Vyckat asi 10 minut do zaschnuti.

6. Opatrné smyvat!
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s

@ Ingredience

Y2 citronu
tvaroh (2 IZice)

@ Kuchyriské naradi

|Zice
miska

e Uéinky
Citrusova maska odstrani nadbytecny
maz a zaroven pokozku vyzivi.

U citlivéjsi pokozky je vhodné nejdrive
vyzkouset na malém kousku kdze

a pockat, zda se neobjevi reakce nebo

podrazdént.

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

CITRUSOVA
MASKA

Jak na to?

1. Z poloviny citronu vymackat Stavu.

2. Do Stavy vmichat 2 polévkové Izice tvarohu.
3. Nanést na oblicej.

4. Nechat 10 minut.

5. Oplachnout vlaznou vodou.
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K-

JOGAMANIAK®

BANANOVA
N PLETOVA
MASKA PRO
SUCHOU PLET

Jak na to?
1. Vetsi, dobre zraly banan rozmackat na kasi.
Ingredience .
2. Rozklepnout vajicko, oddélit zloutek.
1 banan 3. Pfidat vajecny Zloutek.
1 vejce

4. Pridat 2 |zicky rostlinného oleje.
(olej - 2 1zicky)
5. Promichat, aby se vsechny slozky dobre

propojily.
él\/;) Kuchyriské naradi 6. Nanést na oblicej.
vidli¢ka 7. Nechat 15-20 minut pdsobit.
|zicka
miska

@ U&inky

Obsahuje mnoho prospésnych
vitamin® a minerald. Doda pleti
elasti¢nost, zdravou barvu a mladsi
vzhled. Pokud je vaSe plet spise

mastna, nepridavejte olej.
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K-

JOGAMANIAK®

MASKA
Z VAJECNYCH
SKORAPEK

Jak na to?
1. Rozklepnout vajicko, oddélit bilek a
Ingredience .,
skorapky.
vajecné skorapky z 1 vajicka 2. Skorapky velmi dékladné oplachnout,

1| VR efes abychom je zbavili vSech necistot.

3. Poté je rozprostrit na plech.

{/L:;J Kuchyrské naradi 4. Rozehrat troubu na 180 °C.

5. Skorapky péct po dobu 15 minut.
el. trouba
mixér 6. Po vytazeni z trouby je, nejlépe elektrickym
vidlicka mixérem, rozdrtit na jemnou moucku.
MEE 7. Moucku smichat s vajecnym bilkem.

8. Hmotu nanést na oblicej.
éﬁv}.’l Uéinky 9. Nechat zaschnout. Bude to trvat priblizné

15 minut.
Skorapky z vajicek obsahuji spoustu

o S 5 10. Po zaschnuti ji smyt vlaznou vodou.
mineralnich latek, vapnik, zinek, zelezo,

fosfor a jod. Latky obsazené ve
skorapkach a bilku plet vyzivi, zvlacni
a zbavi ji odumrelych bunék. Zpomali

také tvorbu vrasek.
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&R JOGAMANIAK®

MASKA
A PEELING
Z PAPAJI

Jak na to?
% 1. Dva platky papaji rozmixovat nebo
Ingredience rozmackat vidlickou.
med (1 IZicka) 3. Nanést na oblicej.

4. Ponechat 20 minut pUsobit.
@ Kuchyriské naradi 5. Pokud vybereme a rozmixujeme i seminka,

o o ziskame zaroven i vyborny peeling!
vidlicka nebo mixér

|Zicka, miska

@ Uéinky

=3

Také v papdji je obsazeno obrovské
mnoZstvi antioxidant® a vitaming,
hlavné vitamin A. Urcité je dalezity fakt,
Ze enzym papain ma schopnost
odstranit odumfelou k{zi, zklidnit

a omladit plet a omezit tvorbu akné.
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&% JOGAMANIAK®

ZAZVOROVA
MASKA

Jak na to?

. 1. Spetku mletého zazvoru zapracovat do 1
Ingredience
|Zice medu.

Cerstvy zazvor (Spetka) 2. Vzniklou pastu nanést na mista, kde

med (1 |Zice)
chceme, aby pUsobila.

3. Po 15 minutach smyt.
Q/\? Kuchyniské naradi

|Zice, miska
struhadlo

Zazvor je idealni pomocnik v boji

s vraskami. Obsahuje vysoké mnozstvi
antioxidantC, které poméahaji predejit
rozkladu elastinu, ktery je ¢astou

pricinou vzniku vrasek.
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&2 JOGAMANIAK®

@ Ingredience

plody Sipkové riize (hrst)

rostlinny olej lisovany za studena
(cca 3 IZice)

Q;J Kuchyriské naradi

|Zice
nadoba na uskladnéni

@ Uéinky

Pletova maska proti vraskam

z Sipkového oleje je velmi Gcinna
Obsahuje velké mnozstvi vitaminu A,
ktery zvySuje elasticitu pleti, vyzivuje ji
a hydratuje.

jogamaniak.cz

SIPKOVA
MASKA

Jak na to?

1. Plody Sipku dobre omyt a vysusit.

2. Nasypat je asi do tretiny nadoby a zalit
rostlinnym olejem.

3. UloZit nejlépe za okno a nechat jeden
meésic macerovat.

4. Obcas obsah promichat.

5. Po pozadované dobé precedit.

6. Olej ulozit v uzavirené sklenici na tmavé
misto.

7. Kazdy vecer si dat nékolik kapek do dlani
a 5 minut se snazit olej vmasirovat do

pokozky.
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&% JOGAMANIAK®

MASKA 7
HROZNOVEHO
VINA

Jak na to?

. 1. Hrst hroznového vina dat do misky a
Ingredience

spolecné s polévkovou Izici jogurtu
hroznove vino (hrst) rozmixovat do hladké kase.

jogurt (1 IZice) 5 o ’
2. Pridat IZici medu a znovu mixovat.
3. Kasi rovnomerne rozetfit po obliceji.

@ Kuchyriské naradi 4. Nechame 20 minut pUsobit.
|Zice

mixer

miska

< 1)
(0(“
c
O«
3
=~
<

Hroznové vino obsahuje B-komplex,
ktery vyborné vasi plet vyzivi. Jogurt

s medem ji oSetff a vyhladi.
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&% JOGAMANIAK®

@ Ingredience

1 jablko
1 vejce
ovesné viocky (1 Izice)

D o
% Kuchynské naradi

|Zice
Slehac
miska

é:f*l Uéinky

I=3

Kombinace téchto ingredienci vyrazné

stimuluje unavenou pokozku, vracf ji

mladistvost a svezi vzhled.

jogamaniak.cz

MASKA
Z JABLKA
PROTI UNAVE

Jak na to?

1. Stredné velké jablko nastrouhat na
jemném struhadle.

2. Z bilku jednoho vajicka vyslehat tuhy snih.

3. Pridat Izici drcenych ovesnych viocek.

4. VSe smichat dohromady.

5. Aplikovat na oblice;j.

6. Nechat pUsobit.

7. Po 20 minutach oplachnout.
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&2 JOGAMANIAK®

COKOLADOVA
MASKA PROTI
STARNUTI

Jak na to?

. 1. Polovinu avokada rozmackat vidlickou.
Ingredience
2. Pridat 3 IZice kakaového prasku.

kakaovy prasek (3 Izice) 3. Pridat 3 IZfce kokosového oleje.
kokosovy olej (3 Izice)

, 4. Smichat se 3 IZicemi medu.
% avokada

med (3 IZice) 5. Vznikne hladky, snadno roztiratelny krém,
ktery je tfeba nanést v jemné vrstveé na
D A ATt oblicej,
= Kuchynské naradi
6. Nechame pUsobit po dobu 10 minut.
|Zice
hrnecek

< 1)
(0(“
c
)¢
3
<

Cokoladda mé vysoky obsah
antioxidantd, napomaha tedy tvorbé

kolagenu.
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&% JOGAMANIAK®

PLETOVA
MASKA Z
HORCICNYCH
SEMINEK

Jak na to?

. 1. Rozemleta horcicna seminka spojit
Ingredience

s vajecnym zloutkem.

horci¢né seminko (hrst) v s L, .
) » 2. Doplnit Izici medu a olivového oleje.
horka voda (cca 1 Izice)

olivowy olej (1 I#ice) 3. Pridat i trochu horké vody.
med (1 Izice) 4. Nanést na oblicej.

I viglfeeny) 2 Gutels 5. Po 10 minutach oplachnout.

D) PP
ZC/:J Kuchynské naradi

|Zice
miska

-::-] 1&i
oo 8 Ucinky

Unavenou pokozku vzpruzi a od akné
pomU0Ze maska z horci¢nych seminek.
Horcice je totiz bohata na mineraly.
Ostatni pfisady pokozku uvolnf

a zvlacni.
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s

@ Ingredience

ovesné viocky (1 IZice)

1 zralé jablko

bily jogurt (1 Izice)
mleta skorice (1 IZicka)
med (1 IZice)

o~ Kuchynské naradi
|Zicka
mixér
struhadlo
miska

@‘OL Uéinky

JOGAMANIAK®

PLETOVA
MASKA

Z JABLEK
A SKORICE

Jak na to?

1. Rozmixovat |zici ovesnych viocek.

2. Stredné velké jablko oloupat a nastrouhat
na jemném struhadle.

3. Pridat polévkovou IZici bilého jogurtu.

4. Zasypat Izickou skorice.

5. Pridat Izici medu.

6. VSe ddkladné promichat v jemnou
kaSovitou hmotu.

7. Aplikovat na oblice;j.

8. Za 20 minut odstranit vlaznou vodou.

Maska ze smési téchto ingredienci je
vhodna predevsim pro mastny typ
pleti, protoze ma vyrazné antiseptické
Ucinky, stahuje pory, ale také doda

pokozce celou radu vitamind.
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@ Ingredience

drcené ovesné vlocky (hrst)

ovesna mouka (1-2 |Zice)
voda na zfedénf

D P
lC/:J Kuchynské naradi

|Zice, miska
mlynek

@ Uginky

Pokud vas trapi zanesené pory,

pomohou vam prave ovesné viocky.

.....

o,

polyfenold, které potlacuji jakékoli

s

podrazdéni pleti. Obsahujf také
zvlhcuijicl lipidy a esencidlni mastné
kyseliny, diky nimz pokozka rychle

regeneruje a zvlacni.

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

OVESNA
MASKA NA
ZANESENE
PORY

Jak na to?

1. Drcené viocky (pokud nemame drcené,
nameleme) smichat v mise s ovesnou
moukou a vodou, abychom dosahli
optimalni konzistence.

2. Nanést na oblicej.

3. Nechat zaschnout az do doby, nez zacne
praskat.

4. Nakonec ji opatrné seskrabnout prsty.

5. Oblicej docistit vodou.
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PEELINGOVE MASKY

Peeling je vhodny nejen na plet, ale pouzit ho mlzete na celé télo.
Prednosti peelingu je regenerace a odstranéni odumrelych koznich bunék.
Pravidelnou masazi prfirodnimi peelingy dodate pokozce spravné Ziviny,
rozproudite lymfaticky systém a budete se citit i vypadat mnohem lépe.

‘- , s . 7
iiv Medovo-kavova peelingova maska

Tiﬁ Maska z avokada, kiwi a medu
N4

@ Peeling z hnedého cukru a kokosového oleje

&% JOGAMANIAK®



&% JOGAMANIAK®

@ Ingredience

med (1 1zicka)
mleta kava (1 1zicka)
prasek do peciva (1/2 Izicky)

Q;J Kuchyriské naradi

|Zicka
miska

-
=

@ Uéinky

Tato maska odstrani z obliceje
pigmentoveé skvrny, Cerné tecky i akné.
Prasek do peciva podpofi odstranent
mikroskopickych patogent a kéva

odumrelych bunék.

jogamaniak.cz

MEDOVO-
KAVOVA
PEELINGOVA
MASKA

Jak na to?

1. Do misky si dat Izicku medu.

2. Vsypat pul IZicky prasku do peciva.

3. Peclivé michat, dokud se zcela nerozpusti
prasek do peciva.

4. Pridat pdl 1Zicky mleté kavy.

5. Znovu promichat.

6. Nanést na plet.

7. Nechat pUsobit 20 minut.

8. Opatrné oplachnout vlaznou vodou.
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&% JOGAMANIAK®

MASKA
Z AVOKADA,
KIWI A MEDU

Jak na to?

. Celé kiwi rozmackat na kasi.

_

@ Ingredience

No

. Rozmackat polovinu avokada.
1 kiwi

med (1 1zicka)
%> avokada
jogurt (1 1zicka)

w

. Ke kiwi a avokadu pridat Izicku jogurtu.

IN

. Pridat I1Zicku medu.

ul

. Nanést na oblicej.

(o))

C/) . Po 20 minutach oplachnout cistou vodou.
T3 Kuchynské naradi

|Zicka, vidlicka, miska

@ Uginky

=

Avokado plet hydratuje a vyzivuje do
hloubky. Vyznamné prispiva takeé k jeji
regeneraci. Kiwi je bohaté na vitaminy
C a E. Dale obsahuje i omega-3
mastné kyseliny, které udrzuji plet
pruznou a zdravou. Seminka z kiwi
poslouzi i jako peeling. Jogurt plet
osvezi a med zjemni a poslouzf k jeji

WEIVE.
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&% JOGAMANIAK®

@ Ingredience

sypany zeleny caj (1 1zicka)

zeleny Caj v prasku (1 1zicka)
cukr (11zicka)
kokosovy olej (2 IZice)

D PR
(Ct/d Kuchynské naradi

|Zice
|Zicka
miska

Gl Uéinky
Zeleny Caj obsahuje antioxidanty, které
pokozku omladi a ochrani pred

nezadoucimi vlivy slunecniho zarent.

jogamaniak.cz

PEELING ZE
ZELENEHO
CAJE

Jak na to?

1. Kavovou zicku sypaného zeleného Caje a
kavovou IZicku zeleného Caje v prasku
promichat.

2. Pridat Izicku cukru a 2 IZice kokosového
oleje.

3. Nechat odpocinout (asi 5 minut).

4. Nanést na oblicej.

5. Po nékolika minutach oplachnout.
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&% JOGAMANIAK®

KAVOVY
PEELING

Jak na to?

1. Uvarit tureckou kavu.
Ingredience . _ .
2. Po vypiti odebrat sedlinu na dné Salku.

kavova sedlina (1 1zicka) 3. Smichat sedlinu s 1 IZici kokosového a 1
kokosovy olej (1 IZice) olivového oleje.
olivovy olej (1 IZice)

4. Nanést na oblicej.

5. Za nékolik minut smyt.

T3 Kuchynské naradi
|Zice

|Zicka

miska

< )
(0(“
c
O)¢
3
<

Kava povzbudi i unavenou plet, doda ji

vitalitu a svezest.

jogamaniak.cz Strana 48 z 53


https://jogamaniak.cz/

&% JOGAMANIAK®

PEELING
Z KAKAA

Jak na to?

1. Dve IZice neslazeného kakaa na vareni
Ingredience ) . " . ,
smichat s jednou Izici mandlového oleje.

kakao na vareni (2 Izice) 2. Pridat kokosovy olej.

meiniele el (1 e 3. Nakonec vmichat Cajovou Izicku cukru.

kokosovy olej (1 IZice)
4. Peclivé ingredience spojit a aplikovat.

C/J Kuchynrnské naradi
=) y

|Zice

1ZiCka

miska

~ =< Uginky

Plsobenim kakaa dosahneme jemné,
rozjasnené, dostatecné hydratované

a vyzivené pleti.
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&% JOGAMANIAK®

PEELING
Z MORSKE
SOLI

Jak na to?

1. PUI $alku morské soli smichat s polovinou
Ingredience - o .
salku rostlinného oleje.

morska sdl (jemné mleta) - %2 Salku 2. Pridat nékolik kapek libovolného
o

rostlinny olej - 2 Salku ofirodniho éterického olejicku,

étericky olej (mdze a nemusi byt) -

2 a2 3 kapky 3. Na 10 minut nanést na plet.

4. Oblicej dobfe oplachnout.
@ Kuchyriské naradi

|Zice
1Zicka
miska

@ Uéinky

-
S

Morska stil mé& antibakterialni Gcinky,
zlepsuje krevni obéh, zabranuje tvorbé

akné a pupinkd, hojf jizvy.
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&2 JOGAMANIAK®

JAHODOVY
PEELING

Jak na to?

@ . 1. Nejprve smichat 4 IZice olivového oleje a 5
Ingredience
|Zic cukru.

5 jahod

olivovy olej (4 Izice)
praskovy cukr (5 IZic)
citronova stava z poloviny citronu 3. Obsah obou misticek spojit.

2.V jiné misticce rozmackat asi 5 zralych

jahod.

4. Prilit citronovou Stavu vymackanou

@ Kuchyriské naradi z poloviny citronu.
5. Nanést na pokozku.
|Zice , o N :
. 6. Nechame pusobit maximalné 5 minut.
|zicka
2 misky

== 0Oé&inky

Jahody diky obsahu kyseliny odstrani
odumrelé bunky. Diky strukture cukru
bude efekt jesté vétsi. Cistotu zajisti
citronova Stava a olivovy olej
napomUze regeneraci a zajisti vyzivu

pokozky.
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&2 JOGAMANIAK®

MANDLOVO-
KAVOVY
PEELING

Jak na to?

. 1. Odmérit si 4 kavové Izicky mandlového
Ingredience

oleje.
mandlovy olej (4 Izicky) 2. Do oleje pidat 3 Izicky mleté kavy.
mleta kava (3 1Zicky) ) » y
3. Smichat a nanaset na pokozku
CD rovnomerne po celém obliceji.
{5  Kuchyfiské nafadi 4. M(izeme vmasirovat do pokozky jemnymi

Fice krouzivymi pohyby.

hrnecek 5. Nasledné omyt.

-

== Oinky

©

Mandlovy olej podporuje hlubokou
hydrataci klize, a proto ji spolehlivé
chrani pred vysychanim. Je tedy

vhodny pro starnouci a suchou plet

a zabranuje tvorbé dalsich vrasek.
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@ Ingredience

hnédy prirodni cukr (2 IZice)
panensky kokosovy olej (2 IZice)

D L
lC/:J Kuchynské naradi

|Zice
miska

@ Uéinky

=3

o,

Skvéle se doplnuijici ingredience -
hnédy cukr zbavi kiZi necistot
a odumrelé ktze a kokosovy olej ji

nasledné hydratuje.

jogamaniak.cz

JOGAMANIAK®

PEELING

Z HNEDEHO
CUKRU A
KOKOSOVEHO
OLEJE

Jak na to?

1. 2 Izice hnédého cukru se stejnym
mnozstvim kokosového oleje spojit
v peeling.

2. Jemnymi krouzivymi pohyby ho na nekolik
minut vmasirovavat do pokozky na obliceji.

3. Oplachnout teplejsi vodou.
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