PRIMABIOTIC

Szczotkowanie
na sucho



JAK CZESTO SZCZOTKOWAC NA SUCHO?

Szczotkowanie ciata na sucho moze by¢ wykonywane codziennie lub
kilka razy w tygodniu. Osoby poczqtkujgce powinny rozpoczqé
szczotkowanie ciata od delikatnego masazu. Z biegiem czasu
nieprzyjemne uczucie wystepujqce podczas szczotkowania zniknie.
Szczotkowania twarzy nie nalezy wykonywac czesciej niz dwa razy
w tygodniu.

JAK DLUGO POWINNO TRWAC SZCZOTKOWANIE NA SUCHO?

Szczotkowanie ciata warto podzieli¢ na etapy. Szczotkowanie kazdej
czesci ciata powinno zajmowac¢ od 2 do S minut w zaleznosci od
stopnia zaawansowania.

@ KIEDY NAJLEPIEJ WYKONYWAC SZCZOTKOWANIE CIALA?

Nie ma znaczenia, czy szczotkowanie wykonamy rano, czy
wieczorem. Jesli zdecydujemy sie na szczotkowanie rano, pobudzi
to nasze krgzenie i doda sity i energii na caty dzien. Szczotkowanie
ciata wieczorem wprowadza natomiast w stan rozluznienia

i wptywa na lepszq jakos¢ snu.

@ CO WARTO WIEDZIEC O SZCZOTKOWANIU CIALA NA SUCHO?

Szczotkowanie ciata na sucho to rytuat, ktéry juz od lat stosujg
Azjatki. Czy szczotkowanie na sucho jest zdrowe? Kazdy, kto styszat
o szczotkowaniu ciata, wie, ze zabieg ten przynosi mnéstwo
pozytywnych efektéw. Pomaga zachowac piekny wyglad skéry i dba
o zdrowy i promienny koloryt. | co najwazniejsze, mozesz wykonac go
w domu, a jedyne, czego potrzebujesz, to szczotka do masazu ciata.



Efekty szczotkowania
na sucho

Regularne szczotkowanie na sucho poprawia krgzenie i w efekcie
pozwala skérze na lepsze dotlenienie. Efekty szczotkowania na
sucho to miedzy innymi ujedrniona skéra oraz poprawa kolorytu. Co
wigcej, szczotkowanie usuwa martwy naskérek, co moze zapobiec
powstawaniu zaskérnikéw i zapewnic skorze zdrowy i mtody wyglad.
Szczotkowanie na sucho moze zastgpi¢ nawet niewygodne

peelingowanie ciata.

Opuchniete ciato (w szczegdlnosci nogi i rece) jest czesto efektem
nieprawidtowego przeptywu limfy. Masaz za pomocq szczotki moze
przyczynic sie do jej lepszego przeptywu i drenazu limfatycznego.

To powoduje zmniejszenie opuchlizny i obrzeku.

Regularnie wykonywane masaze przy uzyciu szczotki mogg pomaoc
w walce z cellulitem i rozstepami. Powstanie cellulitu jest takze
efektem nieprawidtowego przeptywu limfy.

Pierwsze efekty mozna zauwazyc juz po kilku tygodniach

regularnego szczotkowania.

Szczotkowanie twarzy to naturalny sposéb na pozbycie sie
zrogowaciatego naskorka. Dodatkowo szczotka do masazu twarzy.
dziata podobnie jak masaz. Ujedrnia i uelastycznia skore, a nawet

sptyca drobne zmarszczki.



Szczotka do ciala
PRIMABIOTIC

Szczotka do masazu ciata na sucho
od Primabiotic powstata z myslg
o najbardziej wymagajgcych Klientach

Owalny ksztatt i bawetniany pasek
zapobiegajg wyslizgnieciu sie szczotki z rak.

Solidne mocowanie sprawia, ze szczotka postuzy Ci
przez dtuzszy czas!

Produkt ekologiczny, biodegradowalny i w stu procentach
wykonany w Polsce.

Woreczek idealnie ochroni wiosie przed kurzem i
zanieczyszczeniami, a do tego swietnie sprawdzi sie w podrézy.

Do kazdej szczotki dotgczamy recznie wykonany woreczek (tkanina
bawetniana premium) z haftowanym logo, ktéry powstat w duchu
#zerowaste!

Film instruktazowy
szczotkowania ciata

Materiat: drewno bukowe
Wiosie: widkna agawy (tampico)
Pasek: bawetna




JAK SZCZOTKOWAC CIALO NA SUCHO?

Podczas masazu ciata na sucho obowiqzuje zasada ruchu z dotu ku
gorze, w kierunku serca. Dlaczego?
Jest to bezposrednio zwigzane z rozktadem naczyn limfatycznych.

W trakcie wykonywania masazu trzymaj szczotke pod kgtem 45 stopni.

lL  sToPYINOGI

Zacznij od stép, wykonujqgc dtugie ruchy od palcéw w kierunku piet, by
wymasowac podeszwe. Wykonuj okrezne ruchy, aby zadbac o skére
wokot kostek. Kazdy ruch powtarzaj kilka razy.

Przyszedt czas na nogi. Wykonuj diugie, posuwiste ruchy w kierunku
serca, aby usprawni¢ przeptyw limfy w ciele.

{9  POSLADKI

To wtasnie na posladkach najczesciej mozna dostrzec cellulit bgdz
rozstepy. Jesli ta partia ciata jest dla Ciebie najbardziej
problematyczna, to mozesz poswigcic jej najwigecej czasu.

g BRZUCH | PIERSI

Podczas szczotkowania brzucha mozesz wykonywac okrezne ruchy,
zgodnie z kierunkiem wskazoéwek zegara. Ta metoda ma pozytywny
wptyw na trawienie i polecana jest zwtaszcza wtedy, gdy masaz
wykonujesz po positku.

Czy w takim razie ruch od podbrzusza w goére jest zabroniony?
Oczywiscie, ze nie!l To idealny sposdb na poradzenie sobie z zastojami
limfy.

W przypadku piersi wykonuj delikatny masaz okreznymi ruchami,
omijajgc przy tym brodawki.

[ # MASAZPLECOW

W przypadku plecow wskazane sq dtugie ruchy - od posladkéw az po kark:

f% ) DLONIE | RECE

Zacznij od szczotkowania palcéw, nastepnie wnetrza dtoni i nadgarstkow,
po czym przejdz do wewnetrznych i zewnetrznych stron rgk. Skore wokot
tokci‘potraktuj podobnie jak kostki, wykonujgc okrezne ruchy.



Szczotka do twarzy
PRIMABIOTIC

Szczotka do masazu twarzy na sucho
przywraca skorze gtadkosc i zdrowy koloryt.
Pomaga pozbyc¢ sie martwego naskorka

i Swietnie przygotowuje do kolejnych etapow
pielegnacji.

Szczotkowanie na sucho odpreza, niweluje napiecie
miesni i jest przyjemnym rytuatem, polecanym zwtaszcza
przed zasnigeciem.

Szczotka od Primabiotic wyrdznia sie solidnym wykonaniem. Jest to
produkt ekologiczny i w stu procentach wykonany w Polsce.

Do kazdej szczotki dotgczamy recznie wykonany woreczek
(tkanina bawetniana premium) z haftowanym logo, ktéry powstat
w duchu #zerowaste!

Woreczek idealnie ochroni witosie przed kurzem czy
zanieczyszczeniami, a do tego swietnie sprawdzi sie w podrézy.

Nadaje sie do kazdego typu skory. Film instruktazowy
Materiat: drewno debowe S2czotkQRBIN Y=Y
Wiosie: kozie H

JAK SZCZOTKOWAC TWARZ NA SUCHO?
Masaz zaczynamy od wewnetrznej czesci twarzy
(w okolicach nosa) i kierujemy sie na zewngtrz (w kierunku uszu). Tak
samo postepujemy w przypadku czota (od wewngtrz do zewnqgtrz). Przy
pomocy szczotki do twarzy mozna takze masowac usta. Przed przystq-
pieniem do zabiegu nalezy umyc i osuszyc skore. Ruchy wykonywane
podczas masazu mogq byc¢ proste lub koliste. Nalezy omijac okolice oczu
i nie pocierac¢ w jednym miejscu zbyt dtugo. Szczotkowanie catej twarzy
powinno zajg¢ okoto dwoch minut.




