


O szczotkowaniu ciata na sucho styszatam juz dawno, ale
moje zainteresowanie tym tematem rozpoczeto sie niecaty
rok temu. Coraz czesciej styszatam, ze ktos$ szczotkuje sie
na sucho, a efekty dostownie powalaja na kolana.

Postanowitam sprobowac. Najpierw zrobitam rozeznanie,
ktora szczotka jest najlepsza. Jest to bardzo istotne.
Szczotka musi by¢ wykonana z bardzo dobrych gatunkowo
produktow, warto zainwestowa¢ w porzadng szczotke.
Najwazniejsze, aby byta ta szczotka z agawy, czyli po
prostu z igiet kaktusa. Brzmi ostro, ale na szczescie w
praktyce jest o wiele fajniej. Dlatego rowniez postanowitam
stworzy¢ MrsBrush, szczotke porzadng, wykonana z
najlepszych  sktadnikéw naturalnych. Chciatam miec
pewnosc, ze ktos, kto bedzie posiadat mojg szczotke, bedzie

zadowolony i pokocha szczotkowanie.



Jakg szczotke wybrad?

1. Tampico do masazu na sucho

Oprawa szczotki jest wykonana z drzewa bukowego, wtosie - agawa,
czyli tampico. Szczotka jest przeznaczona do masazu na sucho. Wtosie
jest dos¢ ostre. Jezeli szczotkowanie nig sprawia bdl lub jest
nieprzyjemne, nalezy zmniejszy¢ nacisk. Ciato z czasem przyzwyczai sie
do tego zabiegu. Jednak jezeli zabieg nadal jest nieprzyjemny, polecam
zmieni¢ szczote na te z delikatniejszym wtosiem.



2. Szczotka ze szozeciny

Fajnie sprawdzi sie u 0sob poczatkujacych oraz oséb bardzo wrazliwych
na bol. Warto pamietac, ze szczotkowanie ciata taka delikatng szczotka
daje takie same efekty, jak szczotkowanie ciata standardowg szczotka
tampico. Szczotkowanie wykonywane systematycznie wspaniale wptywa

na nasze ciato, a takze nasze samopoczucie.
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3 szczotka wihosie z dzika

Szczotka do masazu na sucho, ktéra zastapi Ci wiele drogich
kosmetykdéw oraz zabiegdw w spa. Jest wykonana w 100% z
naturalnych, roslinnych sktadnikdéw. Oprawa jest z drewna bukowego, a
wtokno szczotki wykonane jest z witosia dzika. Wtosie ciete jest na
potokragto, co daje niesamowity komfort szczotkowania.



4 . Szczotka do pielegnacji twarzy

Mozna nig réwniez szczotkowac szyje, dekolt i biust. Jest wykonana z
bardzo delikatnego wtosia koziego, ktore idealnie zadba o delikatng i
cienka skore. Oprawa szczotki jest wykonana z litego drewna bukowego.

5. Szczotka do biustu

Szczotka do biustu jest bardzo delikatna. Sktada sie ona w 100 %

wtosia konskiego, nabitego w wysokiej jakosci drewnie bukowym.



Jaké powstago o500

Na poczatku pragne uspokoi¢. Zwierzeta nie s3 zabijane po to, aby
wykonac szczotke, bo to zwyczajnie nie jest optacalne. Agawa to po
prostu kaktus. Wtosie konskie natomiast pochodzi ze strzyzonych koni,
ktére przy tym nie ucierpiaty. Jednak szczotka np. do twarzy nie jest
weganska, bo zawiera odzwierzecy produkt.

Zallely s50500kowaia cioifun

O ile nie ma przeciwwskazan do szczotkowania, warto wdrozy¢ ten zabieg w
nasze zycie. Ma on szereg dobroczynnych wtasciwosci. Doskonale wptywa na
nasze zdrowie oraz samopoczucie. Szczotka przede wszystkim niweluje zla
prace ukfadu limfatycznego. Z wiekiem nasz metabolizm spowalnia, co prowadzi
do zastoju wody, opuchlizny, ociezatosci konczyn. Masaz pozwala to
zniwelowac¢. Poranne wykonanie masazu doda nam energii, a wieczorem fajnie
zrelaksuje, zmniejszy napiecie miesni. U mnie masaz wieczorem jest idealny po
12-godzinnej pracy praktycznie siedzacej. Jest zbawienny na poprawe krazenia

krwi, zmniejsza opuchlizne nog.

Zalet szczotkowania jest zdecydowanie duzo wiecej;

- Poprawa kolorytu skory oraz redukcja cellulitu

- Widoczne odmtodzenie skéry

- OpozZnia proces starzenia sie skory

- Szczotkowanie ciata dziata na organizm oczyszczajaco

- Masowanie szczotka pobudza prace uktadu limfatycznego

i uktadu krwionosnego



- Masaz odblokowuje przeptyw energii, co chroni przed
chronicznym zmeczeniem i depresja

- Sprzyja odnowie komorkowej skory

-— Oczyszczona skéra duzo gtebiej i szybciej wchtania
dobroczynne sktadniki kosmetykow

- Oczyszczone pory skory przywracaja skorze mozliwos¢
oddychania, dzieki czemu skoéra jest lepiej dotleniona,
wyglada mtodziej i bardziej promieniscie

- Szczotkowanie ujedrnia i napina skére

-— Redukuje problem wrastajacych wtoskéw

- Masaz pomaga zapobiegac rozstepom oraz leczy te Swieze
=  Truskawkowe nogi

- Niweluje napiecie miesniowe

- Dziata kojaco na problemy ze snem

— Ztuszcza martwy naskérek

Azjatki szczotkuja skore w ten sposob od najmtodszych lat, dzieki czemu ich
ciato bardzo dlugo pozostaje w doskonatej kondycji. Taka forma masazu
wywodzi sie z Azji, jest bardzo popularna w tradycyjnej medycynie chinskiej
oraz w hinduskiej ajurwedzie. Praktycy medycyny wschodu wierza, ze poza
wiasciwosciami  pielegnacyjnymi taki zabieg przyczynia sie takze do
zniwelowania powstajacych w ciele ztogow energetycznych, ktore maja wptyw
na dziatanie catego organizmu oraz samopoczucie. Kiedys wykonywano go,
uzywajac wysuszonych czesci traw i innych roélin, dzis z pomoca szczotki do
ciafa.



Jak s3056 k0wl cials

Zabieg szczotkowania ciata mozesz wykonywac codziennie. To juz zalezy od
Ciebie. Masaz powinien trwa¢ od 3 do 7 minut. Nie ma potrzeby dtugiego
szczotkowania ciata, poniewaz ciato przyzwyczai sie i nie bedzie odpowiednio
reagowac¢ na bodZce. Na poczatku moze wydawac sie to zabieg bolesny, mato
przyjemny, ale gwarantuje, ze z czasem stanie on sie fantastyczna forma
relaksu. Ciato szczotkujemy gote, bez zadnych zeli, kreméw, balsaméw czy
maset.

Przy masazu ciata obowiazuje jedna zasada ruchu. Masaz wykonujemy zawsze
w strone serca. Od dofu do gory. Jest to bardzo wazne, poniewaz wigze sie to z
rozktadem naczyn limfatycznych i przeptywem limfy w naszym ciele. Szczotke
ustawiamy pod katem w stosunku do naszej skory, tak jakbysmy chciaty przy
pomocy szczotki zamies¢ z powierzchni skory drobny pytek. Wazne, aby szczotki
nie dociskac¢ do ciafa, nie szczotkowac sie mocno oraz aby nie wykonywac tego
w jednym miejscu. Zasada "im mocniej, tym lepiej" tu nie dziata, wrecz
przeciwnie, mozna w ten sposob uszkodzi¢ skore.



Masaz ciata zaczynamy od stop, kolejno przesuwamy sie w kierunku tydki, uda.
Nastepnie posladki. Stawy, czyli kostki, kolana, biodra, fokcie masujemy
ruchami kolistymi, aczkolwiek mozna tez szczotkowac je ruchem prostym.
Brzuch roéwniez masujemy rowniez ruchami kolistymi, zgodnie z kierunkiem
wskazowek zegara. Dzieki temu pobudzimy nasze organy delikatnie do pracy.

Rece zaczynamy od masazu dtoni, potem przedramie, tokie¢ ramiona. Idziemy w
kierunku ramion az do szyi, a potem do piersi. Piersi sa bardzo delikatne,
dlatego tu nalezy zmniejszy¢ nacisk szczotki lub uzyc¢ szczotki przeznaczonej
wlasnie do okolic biustu, szyi i dekoltu. Piersi masujemy tak, jakbysmy idac od
pachy w dot, pod piersia, idac do gory, chciaty nakreslic 6semke zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara, wiec taki ruch jest jak najbardziej wskazany.
Nastepnie wykonujemy pare ruchow od brodawek do dekoltu. Wykonujemy tu
okoto 5-10 ruchéw na kazda piers. Szyje masujemy, podnoszac brode i
wykonujemy ruchy w goére i na dot. Dekolt masujmy, wykonujac duze kota,
obojczyk masujemy szczotka na zewnatrz, szczotkujac pachy, wykonaj ruch,
kierujac sie z przedramienia w dot. Twarz tez jest bardzo delikatna, dlatego
najlepiej stosowac szczotki przeznaczone do specjalnie do niej.

Przy szczotkowaniu piersi, ktore mozna wykonywac¢ codziennie, warto raz
w miesiacu wykona¢ ich samokontrole! Nie zapomnij o tym. Warto réwniez
pamietac¢ o badaniach tj. cytologia, usg piersi, na ktore skieruje Cie lekarz
ginekolog.

Warto doktadnie wykona¢ réwniez masaz posladkéw oraz
plecéw. Szczotkowanie tych partii ciata, pomoze rozluizni¢
miesnie i pozby¢ sie napiecia w tych miejscach ciafa.
Wykonuj dtugie ruchy szczotka w kierunku, uwazajac, aby

nie przyciskac réwniez zbyt mocno szczotki do skory.




Mg Tworgy

Twarz szczotkujemy wyjatkowo na zewnatrz. Ruchem w jednym
kierunku. Nie chcemy ,marszczy¢” skéry twarzy, dlatego skore
,rozciagamy” na zewnatrz. Szyje szczotkujemy do gory, natomiast twarz
na zewnatrz. Pod oczami delikatnie do srodka. Skére ttusta mozna
szczotkowa¢ dwa razy w tygodniu, natomiast skore wrazliwg, raz w
tygodniu. Powinno zaja¢ nam to ok. 1 minuty, nie dfuzej. Warto
wykonywac réwniez peeling skory twarzy okoto raz w tygodniu, co
poprawi kondycje skory, wchtanianie kosmetykow bedzie lepsze.




WMasass bygudha

Masaz brzucha wykonujemy na dwa sposoby.

Pierwszy, to masaz w strone serca, ruch prosty jak w przypadku

np. nog. Tu pobudzamy limfe.

Drugi sposob to szczotkowanie ruchem okreznym zgodnie z
kierunkiem wskazowek zegara. Poprawiamy tu prace narzadéw

wewnetrznych, usuwamy gazy czy zaparcia.




Masas v wo%&, Gy mokyo!

Masaz na sucho to najlepszy zabieg detoksykujacy. Codziennie szczotkowanie
skéry na sucho, gwarantuje zauwazalng poprawe jej wygladu. Nasze
samopoczucie réwniez stanie sie lepsze. Poprzez masaz usprawniamy prace
limfy, stymulujemy jej prace, dzieki czemu pozbywamy sie opuchlizny nég, rak, a

takze uczucia ciezkosci.

Masaz na mokro, wykonywany w kapieli czy pod prysznicem pobudza krazenie
krwi, dotlenia komdrki, ztuszcza martwy naskorek, poprawia sprezystos¢ oraz
jedrnos¢ skéry. Masaz ciata na mokro jest doskonaltym sposobem na
oczyszczenie organizmu z toksyn. Podczas masazu w cieptej kapieli odblokowuja

sie ujscia gruczotow potowych, co poprawia funkcje wydalania poprzez skore.
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Szczotkujac ciato zwiekszamy powierzchnie oddychania i swobodne wydzielanie
kropelek potu. Tkanki pobudzone przez masaz stymulowane s3 do oddania
zalegajacych w nich toksyn. Woda réwniez zmniejsza uczucie szorstkosci
szczotki przez co, zabieg jest mniej intensywny niz szczotkowanie na sucho.
Sposéb wykonania jednak niczym sie nie rozni.

Szczotkujemy, zaczynajgc od stép i kolejno przesuwamy

sie w gére w strone serca.

Kiedy najlepiej sie szczotkowac¢? Przed prysznicem, poniewaz pozbywamy sie
wtedy martwego naskdrka. Trzymaj szczotke zawsze w zasiegu wzorku, co
pozwoli na to, aby$ nie zapomniata o szczotkowaniu i tatwiej Ci bedzie
wprowadzic¢ ten rytuat do swojego dnia.

/”zéwwyzw;mw
o sy50500kowain cinfoy

Mimo iz szczotkowanie ma bardzo duzo zalet, istnieja jednak przeciwwskazania
do jego stosowania.
Sa to:

- Zakazenia wirusowe, bakteryjne i grzybicze

- Nowotwory

-  Zylaki

- Pekajace naczynka

- Tradzik (szczegolnie ropny oraz z wykwitami skornymi)
- Chorobotwdércze zmiany na skérze np. tuszczyca

-— Skéra atopowa

— Znamiona

= Rany



Tu szczotkowanie skéry nie jest wskazane, ale jezeli chcielibysmy
szczotkowanie jednak wykonywac, nalezy skonsultowac to z lekarzem.

Jezeli masz problemy z naczynkami, masz zylaki, czujesz ciezkos¢ nog, warto
skonsultowa¢ te dolegliwosci ze specjalista, jakim jest flebolog, czyli
specjalista, ktory zajmuje sie zytami i ich leczeniem. Warto zapisa¢ sie na
konsultacje oraz poprosi¢ o wykonanie USG Doppler. Z tym lekarzem warto
rowniez skonsultowac¢ swoje problemy z naczynkami, czy zylakami, on na pewno
doradzi co wtedy z kwestia szczotkowania ciafa.

Wazne tez, aby zwréci¢ uwage na znamiona. Jezeli sg one wypukle, nie nalezy
ich szczotkowa¢, natomiast ptaskie mozna szczotkowac. Warto pamietac takze o
kontroli znamion u dermatologa (lekarz od choréb skéry).

Nie wolno szczotkowa¢ zmian skérnych tj. AZS, czy tuszczyca. Nalezy te okolice
omijac.

Jezeli ogdlnie masz jakiegokolwiek watpliwosci do stanu swojego zdrowia,
polecam o zwrocenie sie do lekarza specjalisty lub lekarza pierwszego kontaktu.

Osoby po operacjach, czy po dtugim, trudnym leczeniu réwniez powinny
skonsultowac szczotkowanie ze swoim lekarzem prowadzacym.
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S5u6tkowanio skovy w tiagy
Kazda przyszta mama na pewno zastanawia sie, czy moze sie bezpiecznie
szczotkowa¢ w ciazy. Jak wiemy, cigza to nie choroba, ale wyklucza pewne
zabiegi pielegnacyjne. W zdrowej, fizjologicznej cigzy mozna sie szczotkowac.

Nie powinny sie szczotkowac kobiety, ktore sa w ciazy zagrozonej, z ryzykiem
poronienia lub przedwczesnego porodu.

Kobieta w ciazy nie powinna szczotkowa¢ brzucha w trzecim trymestrze.
Trymestr ten jest specyficzny, ciato przygotowuje sie do porodu, pojawiaja sie
skurcze przepowiadajace. Szczotkowanie moze przyspieszy¢ pordd. Jezeli Ci na
tym zalezy, a jestes w terminie, wtedy tak, mozna szczotkowac brzuch :)

Biust rowniez mozna szczotkowac, ale koniecznie wybierz szczote z delikatnym

wtosiem. Podczas karmienia, masaz nie jest przeciwwskazaniem. Szczotkowanie
piersi rozbija zastoje limfy, ktére tworza sie pod fiszbina biustonosza, co
przynosi ulge kazdej kobiecie, nie tylko bedacej w cigzy.

Jezeli jednak masz pytania i watpliwosci co do wykonywania masazu,
skonsultuj sie z lekarzem prowadzacym cigze.
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Szczotkowanie jest nie tylko zabiegiem relaksacyjnym i pomaga nam w
odprezeniu i zniesieniu stresu z catego dnia, ale moze i przede wszystkim jest
rowniez technika mobilizacji blizny. W szczegélnosci dotyczy to blizn po
cesarskim cieciu i gtownie na tym skupie sie dzisiaj, ale réwniez te metode
mozna stosowa¢ w przypadku innych blizn.

Jakie korzyéci osiqgniemy poprzez szczotkowanie okolicy blizny:

- Poprawe krazenia

- Poprawe czucia, w szczegdlnosci jesli mamy zaburzenia
czucia w okolicy blizny

- Poprawe jedrnosci skéry oraz jej koloryt co w
przypadku blizn jest bardzo pomocne, aby zmniejszyc¢
jej widocznosc¢

-— Wspomaga rowniez redukcje rozstepow, ktére mogty
pojawic sie u nas podczas ciazy

Jak szczotkowaé blizne:

- Stosujemy na suchej skorze
- Wykonujemy ruchy okrezne w kierunku do serca
- Stosujemy tylko na wygojonych bliznach

- Po zabiegu mozemy uzy¢ np. zelu silikonowego na
blizne, ktéry po szczotkowaniu zostanie lepiej
wchtoniety
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Jak wszystkie zabiegi tak i szczotkowanie ma réwniez swoje
przeciwwskazania:

- Stany zapalne, ktore tocza sie w naszym ciele

- Swieze blizny jeszcze nie wygojone

- Zmiany skorne np. wirusowe, grzybicze

- Podraznienia skory

Od kiedy mozna zaczaé szczotkowanie blizny i brzucha:

W przypadku porodu sitami natury mozna szczotkowa¢ brzuch po okoto 2-3
tygodniach od porodu. W przypadku cc po 5-6 tygodniach. Wszystko zalezy
indywidualnie od organizmu kobiety. Bezwzglednie nalezy poczeka¢, az
obkurczy sie macica i ustanie krwawienie. Nie nalezy szczotkowac rany po cc -,
dopiero gdy catkowicie sie zablizni, tak jak wspomniatam juz wczesnie;j.

Tekst przygotowata dla Was euroginekologiczna.

N
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Sstg0lkowaiy (afuagu

Szczotkowanie ciata nie wptywa na wyglad, czy kolor tatuazu. Nie wybiela ich,
nie usuwa. Natomiast warto pamietac, aby zawsze o tatuaze dba¢ odpowiednimi
kosmetykami, np. masto shea. Wazne tez, aby pamieta¢, ze tatuaz mozna

szczotkowac gdy bedzie juz wygojony.

Pelegeagjo s5t5006:

Szczotka uzywana regularnie bedzie przypominata zuzyta szczoteczke do
zebow. Jej wtosie po prostu "rozjedzie" sie na boki. Wtékno zrobi sie mniej
elastyczne. Przetozy sie to na jakos¢ szczotkowania i odczuwania naszych
bodzcow. Nalezy pamieta¢, ze na naszej szczotce gromadzi sie naskorek, czy
kurz i o szczoteczke nalezy dba¢. Wazne, aby wymieniac ja co 4 do 6 miesiecy.
Szczotka moze by¢ uzywana tylko przez jedna osobe (nie dzielimy przeciez
szczoteczki do zebdw :) ). Szczotek z drewna bukowego nie nalezy czesto czy
dtugo moczy¢, poniewaz drewno moze peka¢, zrobic sie ciemne czy tez plesniec.
Wiokno nalezy spryskac spirytusem lub octeniseptem.



&Ojﬂféﬂwﬂ& W%%W, o /Jﬂfﬂ%/

Po szczotkowaniu ciata warto zadba¢ o nasza skore i nawilzy¢ ja. Uzyj
kosmetyku ktory lubisz.

Czesto mozna zdarzyc sie tak, ze po szczotkowaniu nasza skdra nas
swedzi. Wazne, aby intensywnie j3 nawilza¢. Moze to by¢ Twoj ulubiony
balsam (zwrd¢ uwage na sktady!) lub masto shea, ktére ma rewelacyjne

wlasciwosci odzywiajace.

Bardzo lubie stosowac réwniez peeling z fuséw z kawy w dni w ktérych
nie szczotkuje ciata. Jest banalny do wykonania. Jak wiemy, kofeina jest
fajna w walce z cellulitem, poprawia wyglad i koloryt skory, dlatego ja

polecam wykonywac go regularnie. 1 czy 2 razy w tygodniu.



Zaparz ok 2-3 tyzeczki kawy. Kawe wypij, fusy zostaw :) Wymieszaj fusy z zelem
do ciata i masuj cate ciato. Niektérzy dodaja zamiast zelu olej kokosowy. Zobacz
sama, co najlepiej Ci odpowiada. Ciato masuj ok. 2 minuty, po czym sptucz

wszystko ciepta woda. Na koniec natéz swoj ulubiony balsam do ciafa.

Bardzo wazna kwestia po wyszczotkowaniu ciata jest jego pielegnacja. Wazne,
aby skére nawilzy¢. Mozesz uzy¢ ulubionego balsamu, ale pamietaj, zwracaj
uwage na sktady. Wybieraj kosmetyki z dobrym sktadem. Warto tez zadbac o to,
a by w swoim domu mie¢ masto shea, ktére po szczotkowaniu jest idealne. Jest
ono jak olej kokosowy. Zbite, ale po rozgrzaniu ma konsystencje oleju i jest
ttuste. Ma wiele wspaniatych cech, ktére moga bardzo korzystnie wptynac¢ na
nasza skore. Ujedrni ja i pomoze nam w walce z cellulitem. Nawodni i
zregeneruje zniszczong skdére. Moga go uzywac osoby z AZS w tym dzieci. Masto
mozna tez uzywac podpieluszkowo u dzieci. Nadaje sie réwniez do olejowania
wlosow, fajnie regeneruje wysuszone skorki paznokci w tym dtonie i stopy.

Panie w ciazy réwniez moga go uzywac. Smarujac codziennie brzuszek, czy
piersi mozemy zapobiega¢ rozstepom, a odpowiednie nawilzenie skéry, bedzie

korzystnie wptywato na nia w procesie "rozciagania".

Mozna tez nakfada¢ je na spierzchniete usta. Mozliwosci jest wiele, dlatego
polecam Ci jego zakup. Tylko wazne! Czytaj sktady, niestety nie zawsze sa one
fajne. Masto od MrsBrush Cosmetics ma prosty skfad, jest w 100% naturalne,

dlatego uzywac go moze kazdy.
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Dlnigego MslBush,
w o 3 populmpney dvogevi 7

Szczotka nie moze by¢ tylko szczotka. Jezeli wybierzemy cokolwiek, szybko
zobaczysz, ze szczotkowanie nie przynosi zadnego rezultatu. A to sprawi, ze
tylko sie zniechecisz. Pamietaj. Wazne jest ubicie szczotki, jakos¢ i gestos¢
wtosia. Materiat, z jakiego jest wykonana szczotka. To wszystko sie sktada na
to, aby szczotkowanie dawato jak najlepszy rezultat. Osobiscie zadbatam o to,
aby szczotki od MrsBrush byty najwyzszej jakosci.

Szczotki z drogerii s3 po prostu stabe. Wypustki, ktére posiadaja, maja
masowac, ale tak naprawde nic to nie wnosi, tak samo wilosie nie ma tych
wilasciwosci co wlosie szczotki od MrsBrush.

Masaz na sucho ma tak wiele dobroczynnego dziatania na nasze ciato, ze z
czasem cafa chemia typu peelingi, zele antycellulitowe zwyczajnie nie beda Ci
potrzebne. Dlatego, aby catosciowo dbac o nasze ciato, warto zainwestowac w
porzadna szczotke. Koszt szczotki tampico od MrsBrush to koszt okoto 50 zt,
jednak warto zauwazy¢, ile dobrego ona wnosi, jak dziata. Szybko zorientujesz
sie, jak wiele kosmetykow juz nie potrzebujesz i tak naprawde, szczotkowanie
pozwoli Ci zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy. Dlatego inwestuj w dobre szczotki, to
sie naprawde optaca.




Szczotkowanie byto dla mnie idealnym zabiegiem w procesie odchudzania, w
ktorym przesztam totalna metamorfoze, gdzie schudtam 37 kilogramow.
Wiedziatam ze dieta i aktywnos¢ fizyczna to podstawa, ale szukatam réwniez
rozwigzan ktore pomoga mi zadba¢ o skore. Aby byta jak najbardziej jedrna
mimo utraty tylu kilograméw. Wiedziatam ze same balsamy cuda nie zdziataja a
na profesjonalne zabiegi nie byto mnie zwyczajnie stac. Poza tym, gdy podjetam
decyzje ze sie odchudzam karmitam piersia i zabiegi nie byty wskazane lub po
prostu nikt nie chciat ich wykonywac.

Szukatam , szukatam i wpadtam na metodg szczotkowania na sucho.
Zagtebitam swoja wiedze i zdecydowatam sie ze zaczynam sie szczotkowac.
Oczywiscie na poczatku bytam sumienna, p6zniej mniej ale w koncu zebratam
sie w sobie i zaczetam sie systematycznie szczotkowac.

Szczotkowanie zaczetam bedac praktycznie sama z dwdjka matych dzieci w
ciagu dnia, wiec ciezko byto mi wyjs¢ z domu na taki zabieg u kosmetologa.
Natomiast szczotkowanie mogtam zrobi¢ sama, w domu, zaoszczedzajac cenny
czas na dojazd do gabinetu. Zabieg nie trwat dtugo, robitam go przed szybkim
prysznicem, wieczorem wiec idealnie. Peeling, balsam i bytam jak po kilku
godzinach w SPA. Idealnie.

Tak rowniez powstata MrsBrush. Z pasji do szczotkowania. Bo chce sie nie
tylko dzieli¢c z Wami moja pasja ale i produktami, ktére moge dumnie poleci¢!
Wiem, ze i Wy bedziecie zadowolone.

Efekty przyszty szybko a ja bytam zachwycona. Zaczetam poszerza¢ moja
wiedze na temat szczotkowania i za pomoca Instagrama zaczetam dzieli¢ sie nig
z innymi dziewczynami. Stato sie to moja pasja. Polecam kazdemu, o ile nie ma
przeciwwskazan , szczotkowac sie.

20



Poswiec¢ sobie te 10 minut na masaz. Wiem, ze w takich sprawach ciezko jest o
systematycznosc. Czesto na zakupie szczotki sie konczy. Tez przechodzitam
przez ten etap, jednak tyle styszatam o zaletach szczotkowania ze postanowitam
szczotkowac sie systematycznie. Jezeli martwisz sie, Zze mozesz na poczatku by¢
nie regularna w wykonywaniu zabiegu, wyznacz sobie na niego konkretne dni,
np. poniedziatek, sroda, piatek, niedziela. Mysle ze majac zaplanowany dzien na
zabieg, bedzie zdecydowanie tatwiej go wykonac¢ a z czasem nawyk ten wejdzie

w krew i bedziesz wykonywac go systematycznie.

Nie zastanawiaj dtuzej, czy Ci sie chce , czy znajdziesz czas czy go nie
znajdziesz. Bierz sie do roboty i koniecznie daj zna¢, jak Ci idzie. Jestem pewna
ze przepadniesz w tym temacie i bedziesz bardzo zadowolona z podjetej decyzji.

Tego Ci zycze!

Trzymam za Ciebie kciuki!
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