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synergy

— suplement diety —

Rytuaty

pielegnacyjne
skory twarzy
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Powierzchnia naszej skory to
nawet 2 metry kwadratowe,

CO 0zNnacza, ze skora jest najwiekszym
organem naszego ciata. Co wiecej nalezy
do jednych z najbardziej wrazliwych
narzgdow.

Petni wiele funkcji: od ostony organow
wewnetrznych, utrzymanie homeostazy
po percepcje zmystowa, odczuwanie
temperatury czy bolu.

Budowa skory jest ztozona, sktada sie
z 3 warstw powigzanych ze soba: naskorek,
skora wiasciwa i tkanka podskorna.

ktore ulegajg ciggtej odnowie

i ztuszczaniu. Dzieki statej regene-
racji skora staje sie promienna i wyglada
zdrowo, jednak ten proces wraz
z wiekiem zanika. Naskorek jest odzywia-
ny przez gorne warstwy skory wiasciwej.

Skora wiasciwa to najgrubsza

@ z warstw skory i zbudowana jest
z widkien tkanki fgcznej.

Charakteryzuje sie duzg sprezystoscig

i wytrzymatoscia. Tu znajdujg sie

zakonczenia nerwowe, ktére odpowiadajg

za procesy czuciowe.

Gtéwnym sktadnikiem jest kolagen,

ktory stanowi 75% masy skory wiasciwe;j.

Po 40. roku zycia produkcja kolagenu
w skorze wihasciwej ulega redukgiji.

@ Naskorek ztozony jest z 5 warstw,



Kolejna substancjg wystepujaca w skorze
wiasciwej jest kwas hialuronowy, ktory odpo-
wiada za witasciwy poziom nawilzenia skory,
niestety jego poziom wraz z wiekiem spada.

Tkanka podskorna jest najgtebsza
z warstw i sktada sie gtownie z tkanki

ttuszczowej oraz w mniejszym stopniu
Z tgcznej. Odgrywa wazna role w termoregulacii,
dodatkowo petni funkcje podporowsg i magazy-
nuje sktadniki odzywcze.

Dojrzata skora

I naskorek

—~ zmarszczka

2.skéra
wiasciwa

_ubytek
kolagenu

. ubytek kwasu
hialuronowego

3.tkanka
| podskérna

Zmarszczki na skorze powstajg gdy tkanka
taczna ulega degradaciji, skora staje sie cierisza,
traci elastycznos¢ oraz zdolnos¢ do wigzania
wody. Z wiekiem spada tempo metabolizmu,
wolniej regeneruja sie wiokna kolagenowe.
Istotna jest dobrze zbilansowana dieta bogata
w sktadniki odzywecze istotne dla skory.
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Este synergy to suplement diety
specjalnie skomponowany dla
zdrowej i pieknej skory.

shotow
z ptynem
do picia

Zawiera cukier (fruktoze)

Este synergy to specjalna kompozycja
kolagenu, kwasu hialuronowego wzbo-
gaconych witaminami Ci E, cynkiem
oraz biotyna.

Zauwazalne zmniejszenie napiecia

i elastycznosci skory?

Rozwigzaniem moze byc¢ suplement diety
este synergy stanowigcy uzupetnienie
diety w sktadniki niezbedne do utrzyma-
nia optymalnej kondycji skory. Odpowied-
nio dobrane sktadniki pomagajg utrzymac
zdrowg, gtadka skore.



pujgcym w organizmie i stanowi okoto
30% wszystkich komaorek biatkowych.
Produkcja kolagenu wraz z wiekiem spada.
Zastosowany w este synergy Verisol P®
to opatentowany i przebadany kolagen*

@ Kwas hialuronowy to substancja natural-

@ Kolagen jest biatkiem naturalnie wyste-

nie wystepujgca w ludzkim organizmie.

Okoto 50% kwasu hialuronowego
znajduje sie w skorze, a jego zawartos¢ maleje
wraz z wiekiem.

Witamina C pomaga w prawidtowej
ﬁ produkgji kolagenu, ktéry odpowiada
m.in. za elastycznos¢ i napiecie skory.

Pomaga rowniez w ochronie komarek, w tym
komarek skory, przed stresem oksydacyjnym.

Biotyna pomaga zachowac zdrowg skore
oraz Witosy,.

Witamina E pomaga w ochronie
komodrek przed stresem oksydacyjnym.

Cynk utrzymuje prawidtowy stan skory
oraz metabolizm ttuszczow.

Sktadniki: woda, fruktoza, Verisol P® (peptyd
kolagenowy/kolagen), koncentrat soku

z czarnej porzeczki, kwas L-askorbinowy
(witamina C), regulator kwasowosci: kwas

cytrynowy, cytrynian cynku, octan DL-alfa
tokoferylu (witamina E), substancje konserwujace:
sorbinian potasu i benzoesan sodu, hialuronian
sodu (kwas hialuronowy), aromat, D-biotyna.

*www.gelita.com



Zawartos¢ sktadnikéw odzywczych
w zalecanej porcji dziennej (1 shot - 25 ml)

Witamina C 80 mg (1009 RWSY)
Biotyna 50 pg (100% RWSY)
Witamina E 10 mg (83% RWS?)
Cynk 10 mg (100% RWSY)

*RWS - referencyjna wartos¢ spozycia

1shot zawiera 2,5 g kolagenu Verisol P®

1shot zawiera 10 mg kwasu hialuronowego

Sposob uzycia:
Spozywac doustnie raz dziennie, najlepiej
wieczorem, zawartosc jednego shot'a

rozcienczajgc w 100 ml wody, herbaty, soku lub
innego ptynu.

Nie przekraczac zalecanej porcji do spozycia
w ciggu dnia. Produkt przeznaczony jest dla
0sob dorostych.



Prawidtowa pielegnacja

skory twarzy

ma wptyw nie tylko na utrzymanie
zdrowej skory, moze réwniez skutecznie
zminimalizowac oznaki starzenia.

Troska o skore twarzy obejmuje wiele
aspektow. To nie tylko dobrze dobrane
kosmetyki, ale réowniez wieczorny demaki-
jaz, sposob aplikacji kremu czy odpowied-
nio zbilansowana dieta, ktdra dostarczy
niezbednych sktadnikow odzywczych.

Pielegnacja twarzy
krok po kroku

Demakijaz twarzy doktadnie oczyszcza
skore z kosmetykow, zanieczyszczen oraz
sebum gromadzacego sie na je}
powierzchni.

Oczyszczanie skory przygotoWuje skore

do regeneracji, swobodnej Wymlany
tlenowej.

Peeling skory twarzy 2 razy w tygodniu
eliminuje martwe komaorki naskorka,
wygtadza powierzchnie twarzy oraz
zmniejsza ryzyko pojawienia sie niedosko-
natosci skory.

KZJeM4 Kioys Ibeubdiaid Amelspod ‘¢

Maseczka do twarzy w zaleznosci od -
zastosowanego rodzaju, moze zniwelowac
ewentualne podraznienia mogagce

pojawic sie po procesie ztuszczania
naskorka.

Nawilzanie skéry kremem dopasowanym
pod katem wieku i rodzaju skory.




Aplikacja
kremu do
skory twarzy

Aplikacja
kremu pod
oczy

Wskazowki

Aplikacje kremu do skory twarzy zaczyna-
my w kierunku od skroni do nosa, wklepujgc
kosmetyk - btedem jest mocne wcieranie
kosmetyku, co szkodzi skorze twarzy. Krem pod
oczy aplikujemy opuszkami palcéw delikatnie
wklepujgc kosmetyk w skore. Pamietaj, ze
pielegnacja twarzy tylko wtedy bedzie skuteczna,
gdy bedzie kompleksowa. Idealnym uzupetnie-
niem moze by¢ suplement diety este synergy.
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Wazne

Czy wiesz, ze az za 80% oznak
starzenia na skorze odpowiada Srodowisko
zewnetrzne - gtéwnie promieniowanie UV
oraz zanieczyszczone powietrze?

zmarszczki . przebarwienia

N\
@‘\'

B

Stonce kojarzy sie z wakacjami

i uczuciem beztroski.

Przebywajgc na storcu nalezy jednak
zatroszczyc sie o skore. Okazuije sig, ze to
witashie promienie stoneczne sg odpo-
wiedzialne za wigkszos$¢ zmian skérnych
zwigzanych z procesami starzenia sie.

Pzntp eu A1oys pe|bAm Apojw Jemoydez yer



Zmniejsza sie produkcja kolagenu odpowiadajg-
cego za jedrnos¢ i elastycznose skory, ktora staje
sie ciensza i mniej odporna na dziatanie czynni-
kow zewnetrznych. Najlepszym rozwigzaniem
dla naszej skory bedzie ograniczenie ekspozydji
na stonce oraz ochrona kremami z wysokim
filtrem stonecznym.

Degradacja komorki skory - stres
oksydacyjny

Zdrowa Komorka Stres
komorka zaatakowana oksydacyjny -
przez wolny uszkodzona
rodnik komadrka
W wyniku przebywania

W zanieczyszczonym srodowisku

na powierzchni skory powstajg wolne rodniki
uszkadzajgc komorki skory, co powoduje
spowolnienie procesdéw regeneracyjnych. Istotne
jest zastosowanie silnych przeciwutleniaczy:
witaminy C i E, dzieki ktérym skora odzyska blask.



W obrebie twarzy znajduje sie ponad

50 miesni, ktére mozna ¢wiczyc tak jak
kazde inne. Dzieki regularnemu treningowi
zwiekszajg swojg objetosc i poprawia sie
ich napiecie. Wyrdznia sie rézne metody
¢wiczen oparte na holistycznym systemie
technik pochodzacych z jogi i ajurwedy.
Pierwsze efekty gimnastyki twarzy mozna
zaobserwowac po kilku tygodniach.

IMD 'S

Przystepujgc do ¢wiczen musisz pamie-
tac o kilku zasadach:

P

IUSdIW eluazd

- Cwiczenia wykonuj w rozluznieniu,
najlepiej wieczorem - unikniesz
niewskazanego pospiechu

- Gimnastyke twarzy wykonuj przed
lustrem

Aziemi

- Cwiczenia miesni twarzy zacznij od
rozgrzewki

- Zadowalajgce efekty zobaczysz przy
regularnym wykonywaniu ¢wiczen

° /3

Rozgrzewka

Delikatnie opukuj
opuszkami palcow
skore na twarzy,
mozesz rowniez
gtaskac twarz dfornmi
- rozgrzewka sprawi, ze
twarz bedzie bardziej
ukrwiona i gotowa do
wykonywania
céwiczen.
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Policzki jak balon N
Nabierz powietrze w usta, tak / -

aby Twoje policzki byty ‘nadete’ [
utrzymuj ten stan przez okoto = =
30 sekund. Powtorz to kilkakrot- e /

7

nie. Modyfikacja ¢wiczenia - @)

przenos powietrze w ustach —

z prawego do lewego policzka ~ 7
zatrzymuijac po 15 sekund. | \
Wykonaj kilka serii. : \
Efekt: Przeciwdziatanie S P

powstawaniu fatd
miedzy nosem,
a policzkiem.

L \
Gimnastyczny lifting oczu / \
—

Spojrz na siebie w lustrze, nie ‘ —
ruszajgc ani gtowa ani szyja \ e - 4\——}&-
przenies wzrok na 3 sekundy \ (N Y
W prawa strone, wroc do =
centrum, nastepnie w lewa ~—
strone i ponownie patrz sie
przed siebie. Nastepnie po

3 sekundy w gore, przed siebie
i w dot. Na poczatek
wykonaj 4 petne serie
we wszystkich
kierunkach.

Efekt: Wzmocnienie miesni
wokot oczu, redukcja tzw.
kurzych tapek.
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Petniejsze usta s

Wysytajgc w przestrzen gtosne )

i mocne catusy wzmacniamy \
=

miesien okrezny ust. [ = -
Wykonaj 4 serie kilkunastu K = ' /
catusow. Podobny efekt \ @) |
uzyskamy tworzac dzidbek N =~ /
przez 15 sekund. Do dzieta \ —

Efekt: Petniejsze i bardziej
jedrne usta oraz skora wokot.

Lwia zmarszczka N
Przytdz otwartg dtor do czota ( ) I
(nadgarstek pod linig brwi), a \ 2 > }
palce na skorze gtowy. Pulsuj \ /
dtonig weciskajgc rytmicznie \ \
skore na czole 15 razy. Poczujesz \

efekt pompowania. Wykonaj
kilka serii tego ¢wiczenia. /
Efekt: Przeciwdziatanie /J\
powstawaniu i pogtebianiu ' “
pionowej zmarszczki na czole.




Swietnym uzupetnieniem éwiczen
moze byc¢ suplement diety

este synergy bogaty w sktadniki
aktywne istotne dla zdrowia

i piekna skory.

Wazne

Powyzej przedstawiono jedynie
przyktadowe ¢wiczenia. Jesli temat gimnastyki
miesni twarzy Cie zainteresowat zachecamy do
odwiedzenia stron internetowych poswigeconych
temu zagadnieniu. Znajdziesz tam programy
¢wiczen, ktorych regularne wykonywanie moze
przynosic spektakularne efekty.



Notatki
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