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Cześć! Fajnie, że jesteś!

Nazywam się Katarzyna Bęben-Giampietro i uczę, jak w naturalny sposób dbać o twarz i ciało - samodzielnie, w domu, przeznaczając na to zaledwie kilka minut dziennie - a moim głównym kanałem działania jest profil na Instagramie @20fitmin.

Moją misją jest uświadomienie kobietom, że wszystko jest w naszych dłoniach, i to dosłownie! ;)

Nie musisz codziennie chodzić na masaże kobido, nie musisz codziennie mieć idealnego makijażu, nie musisz codziennie robić miliona rzeczy, które bombardują Cię zewsząd - bo wypada, bo trzeba, bo to “kwestia organizacji”.

Dlatego powiem od razu: to Ty decydujesz, ile razy w tygodniu chcesz się szczotkować, ile razy w tygodniu chcesz robić trening ciała czy robić jogę twarzy. To, co chcę podkreślić, to fakt, że warto być regularną… dla zdrowia! Fizycznego i psychicznego - a nie dlatego, że “wypada”.
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Porównuj się!

Tak, porównywanie jest motywujące - pod warunkiem, że będziesz porównywać się do siebie samej, 70-letniej! Dla mnie to jest bardzo uwalniające: dbam o siebie regularnie, bo dbam o tę panią, którą się stanę. Panie z okładki mnie nie interesują, bo w żaden sposób nie wpływają na moje życie.

Jestem zwolenniczką krótkich form zabiegów pielęgnacyjnych, bo ona mają być dla nas, a nie my dla nich. Łatwiej wygospodarować w ciągu dnia 10-15 minut na pielęgnację, niż 90 minut raz w tygodniu. Zęby myjesz każdego dnia po 1-2 minuty, i nikomu nie wpadło na myśl, żeby umyć je na zapas ;)

Korzystaj z tego poradnika jako inspiracji i 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

Po co się szczotkujemy?
Dostępne w wersji pełnej.

Czego nie robić?
Dostępne w wersji pełnej.

Jak wybrać odpowiednią szczotkę?
Dostępne w wersji pełnej.

Jak szczotkować na sucho?
Najważniejsze rady
Dostępne w wersji pełnej.

Czas na praktykę! Zaczynamy!
Dostępne w wersji pełnej.

Szczotkowanie blizn głębokich
Dostępne w wersji pełnej.

Twarz
Dostępne w wersji pełnej.

Przeciwwskazania
Dostępne w wersji pełnej.

Ciąża a szczotkowanie na sucho
Dostępne w wersji pełnej.

Połóg
Dostępne w wersji pełnej.

Czyszczenie i pielęgnacja szczotki
Dostępne w wersji pełnej.

Podsumowanie
Dostępne w wersji pełnej.

Gratulacje!
Dostępne w wersji pełnej.
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NAUCZ SIĘ KINESIOLOGY TAPINGU – KROK PO KROKU I Z WIDOCZNYMI EFEKTAMI!
Dostępne w wersji pełnej.

Życzę Ci przyjemnego masażu i pięknych efektów!
Dostępne w wersji pełnej.
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