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Codzienna troska to najlepszy sposéb
na jedrna skore.

taczajgca Cie wiosenna aura sprawia,
ze czeSciej zastanawiasz sie,

jak czujesz sie we wiasnym ciele?

To nic dziwnego! Gdy dni stajg

sie dtuzsze, a promienie stonca
delikatnie muskajg skore,
spogladamy na ciato z wieksza
uwagg — na jego fakture, gtadkosc,
jedrnosc.

By¢ moze zauwazytas, ze po zimie Twoja skora stata

sie sucha, stracita elastycznosc albo pogtebit sie cellulit?

Nie odbieraj tego jako sygnat do walki ze swoim ciatem!
Potraktuj jako zaproszenie do wiekszej troski i uwaznosci.
/amiast oceniac — zadbaj. Zamiast sie spieszy¢ — zatrzymaj
sie na chwile.

Nie potrzeba wiele, by zauwazy¢ roznice
— skora potrafi szybko odwdzieczy¢ sie za troske
i regularna, czula pielegnacje. Kilka prostych nawykow,
chwila uwagi kazdego dnia oraz odpowiednie kosmetyki
moga zdziala¢ wiecej, niz myslisz! Najwazniejsze,

by robi¢ to z uwaznoscia na swoje potrzeby i tempo.

Poznaj nasze sposoby, porady i produkty, dzieki ktérym Twoja
skora bedzie gtadsza, jedrniejsza i petna naturalnego blasku
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Ruch - codzienny
sprzymierzeniec jedrnosci

Twoje cialo kocha ruch! Kazdy krok, kazde rozciggniecie czy
spacer to nie tylko troska o sylwetke, ale tez realne wsparcie
dla kondycji skory. Kiedy ciato jest aktywne, krew krazy
szybciej, a to oznacza lepsze dotlenienie tkanek, skuteczniejsze
usuwanie toksyn i intensywniejsze dostarczanie sktadnikow
odzywczych do skory. Regularna aktywnosc fizyczna
wspomaga tez produkcje kolagenu i elastyny — biatek
odpowiedzialnych za sprezystosc i gtadkosc skory.

Ile aktywnosci wystarezy? Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca 150-300 minut umiarkowanego ruchu tygodniowo,
czyli okoto 20-40 minut dziennie.




Jak wprowadzi¢ wigce;

aktywnosci? %' B

Dodatkowym efektem

aktywnego trybu zycia

jest lepsze samopoczucie.

To kolejny powod,
by wplesé¢ ruch do swojej

codziennosci!

1. Zaplanuj aktywnos¢ z wyprzedzeniem
Ustal konkretny dzien i godzine na spacer, sitownie, joge
czy basen — zaplanowanie w kalendarzu naprawde
pomaga w budowaniu nawyku.
2. Wybieraj schody zamiast windy
/ pozoru drobiazg, ale wtasnie takie gesty uktadajg
sie w zdrowy nawyk. Kazde pietro to mikro ¢wiczenie
dla jedrniejszego ciafa.
3. Inicjuj aktywne spotkania ze znajomymi
Zamiast iS¢ do kina czy na kolacje, zaproponuj wspolny
spacer, wypad na tyzwy, rower [ub wycieczke po lesie.
4, Zatatw sprawe na piechote
Masz do odebrania paczke, zakupy, cos z apteki?
Zrob z tego okazje do ruchu — wybierz sie pieszo,
zamiast jechac¢ autem czy zamawiac kuriera.



Woda - cichy

sprzymierzeniec jedrnej skory

Nawodnione cialo = nawilzona skéra.

Gdy pijesz wystarczajaco duzo wody,

poprawiasz elastycznosé skory,

""" wspierasz jej regeneracj¢ i opozZniasz
S5
pojawianie si¢ zmarszczek.

Ile wody wypijaé w ciagu dnia?

Dla wiekszosci z nas wystarczy okoto 1,5-2 litry dziennie
— najlepiej matymi tykami, przez caty dzien.

Jak to sobie ulatwié?

 Zacznij dzien od szklanki wody — to prosty sposob
na nawodnienie i fagodne pobudzenie trawienia.

« Nos butelke przy sobie — niech zawsze bedzie pod reka.

« Dodaj do wody plasterki cytryny, pomaranczy, Swiezg
miete — dzieki temu woda zyska lepszy, orzezwiajacy
smak.



Talerz pelen skladnikow

dla jedrnej skory

Dieta ma bezposredni
wplyw na kondycje skory.
Wybieraj to, co ja wzmacnia

— nie to, co ja oslabia!

Co warto jesé dla jedrnej skory?
. Zrodfa biatka
to m.in. jajka, ryby, rosliny straczkowe, chude mieso, tofu.
Biatko wspiera produkcje kolagenu i regeneracje tkanek.
« Tluszcze omega-3
znajdziesz je w siemieniu Inianym, orzechach wioskich,
awokado i ttustych rybach (np. tosos, makrela).
Pomagajg utrzymac elastycznosc skory.
« Warzywa i owoce
szczegolnie te bogate w witamine C i antyoksydanty (np.
marchew, jagody). Chronig skére przed wolnymi rodnikami,
opdzniajg procesy starzenia.
« Produkty bogate w cynk i selen
pestki dyni, kasza gryczana, jajka, orzechy brazylijskie
— wptywajg na regeneracje, elastycznosc i jedrnosc.



Czasem drobna zmiana w codziennych wyborach robi
ogromna roznice. Zwlaszeza jesli chodzi o to, co szkodzi

Twojej skorze.

Czego lepiej unikaé w diecie?

o Cukru i biatej maki
ostabiajg strukture kolagenu, mogga przyspieszac procesy
starzenia.

« Stonych, mocno przetworzonych produktow
sprzyjajg zatrzymywaniu wody i obrzekom.

« Alkoholu
dziata toksycznie na caty organizm, odwadnia skore
| pogarsza jej koloryt.

Jak widzisz, dieta nie musi by¢ skomplikowana, by wspierac
dobrg kondycje Twojej skory. Kiedy karmisz ciato tym,

co naturalne i dobre, ono odwdziecza sie blaskiem,
jedrnoscia i sprawnoscig!




Pielegnacja,
ktora
zaczyna sl1e¢
od uwaznosci

Twoje ciato zastuguje na troske,
uwage i zrozumienie — nie na presje
czy pospiech. Gdy wstuchasz

sie W jego potrzeby i otoczysz je
codzienng, naturalng pielegnacja,

Z Czasem zacznie odzyskiwac
jedrnos¢, komfort i naturalng
rownowage.

Kilka prostych nawykéw, chwila
uwagi kazdego dnia i odpowiednie
kosmetyki mogg stac sie realnym
wsparciem dla poprawy kondycji

i napiecia Twojego ciata!

Najwazniejsze, by dziatac
Z wyczuciem — w zgodzie ze sobg
| potrzebami swojego ciafa.



Proste rytualy dla redukeji
cellulitu 1 poprawy napiecia skory

1. Szczotkowanie ciata na sucho

Jak? Wykonuj szczotkowanie suchg szczotka z naturalnym
wtosiem codziennie rano — zawsze od dotu ku gorze,

w kierunku serca.

Efekt? Pobudzenie krgzenia, wygtadzenie skory,
wspomaganie detoksykacji i ujedrnienie.,

2. Naprzemienne prysznice ciepto-zimno

Jak? Pod koniec kapieli polewaj ciato naprzemiennie
ciepty i chtodng wodg — szczegdlnie uda, posladki i brzuch.
Zakoncz zimng woda.

Efekt? Poprawa mikrokrazenia, lepsze napiecie skory

oraz naturalne wsparcie dla walki z cellulitem.

3. Masaz z uzyciem olejku lub balsamu ujedrniajgcego
Jak? Wmasowuj produkt kolistymi, energicznymi ruchami
— od dotu ku gorze.

Efekt? Bardziej napieta, gtadsza i elastyczna skora.
Wykonywany regularnie wspomaga redukcje cellulitu i
poprawia kontur ciafa.



Skladniki aktywne
wspierajace jedrnosc
1 kondycje skory

EKSTRAKT Z BURSZTYNU i
Zawiera kwas bursztynowy, ktory wspiera ‘%
regeneracje komorkowa i wzmacnia
naturalng bariere ochronng skory.
Efekt? Ujedrniona, rozéwietlona skoéra
o zdrowym, jednolitym kolorycie.

T KOFEINA I EKSTART Z KAWY

Kofeina wykazuje aktywnosc lipolityczna,

Y P pobudza krazenie i wspomaga redukcje

o Q obrzekow. Ekstrakt z kawy wzmacnia
- 9 to dziatanie, a dodatkowo chroni

przed wolnymi rodnikami.

Efekt? Skora staje sie bardziej napieta

| gtadsza — a przy regularnym stosowaniu
zmniejsza sie widocznosc cellulitu.


https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/lagodzacy-zel-do-mycia-twarzy-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/peelingi-do-twarzy/peeling-enzymatyczny-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/cms/terapia-do-ciala-wyszczuplajaca
https://www.organique.pl/cms/amber-treat-care-ritual
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/lagodzacy-zel-do-mycia-twarzy-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/cms/terapia-do-ciala-wyszczuplajaca
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/peelingi-do-twarzy/peeling-enzymatyczny-basic-cleaner.html

OLE]J Z PESTEK WINOGRON

Lekki, jedwabisty olej, ktéry szybko sie wchtania,
nie obcigzajgc skory. Dzieki wysokiej zawartosci
antyoksydantow i kwasoéw ttuszczowych

to doskonaty sprzymierzeniec gtadkie]

| promiennej skory!

Efekt? Skora staje sie bardziej elastyczna

I odporna na oznaki starzenia.

MASL.O SHEA

Dziata jak naturalny kompres, ktory otula

skore warstwg odzywienia i ochrony.

— Idealne dla skory suchej, wymagajacej
v | pozbawionej sprezystosci.

| Efekt? Skora jest gteboko nawilzona,
bardziej elastyczna i przyjemnie

gtadka w dotyku.

WITAMINA E f

Nazywana witaming mtodosdi,

dziafa jak naturalna tarcza ochronna

dla skory. Neutralizuje wolne rodniki,

wzmacnia bariere hydrolipidowa i chroni

przed utratg elastycznosci i wspiera skore J
w codziennych wyzwaniach.

Efekt? Skora jest wyciszona, elastyczna

i lepiej dotleniona.


https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/tonik-dla-skory-wrazliwej-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/peelingi-do-twarzy/peeling-enzymatyczny-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/pianka-do-mycia-twarzy-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/cms/amber-treat-care-ritual
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/maslo-shea
https://www.organique.pl/cms/terapia-do-ciala-przeciwstarzeniowa
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/maslo-shea
https://www.organique.pl/cms/amber-treat-care-ritual
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/tonik-dla-skory-wrazliwej-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/peelingi-do-twarzy/peeling-enzymatyczny-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-twarzy/oczyszczanie-twarzy/pianka-do-mycia-twarzy-basic-cleaner.html
https://www.organique.pl/cms/amber-treat-care-ritual

L.agodne, ale skuteczne
oczyszczenle

Delikatne oczyszczanie to pierwszy gest

troski wobec skory.

Codzienna pielegnacja zaczyna
sie od oczyszczania —

to oczywiste. Ale nie kazdy
produkt myjgcy dziata tak samo,
a od jego wiasciwosci naprawde
wiele zalezy!

Warto wybierac formuty,

ktore skutecznie usuwajg
zanieczyszczenia, a przy tym

sg fagodne i dobrze tolerowane
nawet przez wrazliwg skore.

To wiasnie taki poczatek
pielegnacji pozwala zachowac
skorze rownowage,

nawilzenie i komfort.




Na co zwréci¢ uwage wybierajac kosmetyki

do mycia ciala?

1. Sktadniki nawilzajace
takie jak gliceryna, oleje roslinne czy pantenol
- dzieki nim skora po kapieli nie bedzie sciggnieta.

2. WHasciwosci kojace i tagodzace
zwilaszcza jesli Twoja skora jest wrazliwa lub sucha
— dobrze sprawdzg sie np. wyciagi roslinne czy oliwa z oliwek.

3. Konsystencja i zapach
to one sprawiajg, ze ten codzienny rytuat staje sie chwilg
btogiego relaksu i przyjemnosci, a Ty stosujesz go regularnie.

WAZNE: Podczas kapieli lub prysznica stawiaj na letnia
lub cieptg wode - zbyt gorgca moze prowadzi¢ do
przesuszenia i podraznienia skory!
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Pianka do mycia ciata Zel pod prysznic Pianka do mycia ciata

SEA ESSENCE AMBER TREAT INTENSE ANTI-AGE


https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/zel-pod-prysznic-amber-treat.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-sea-essence.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-grecka.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/zel-pod-prysznic-amber-treat.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/zel-pod-prysznic-amber-treat.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/zel-pod-prysznic-amber-treat.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/zel-pod-prysznic-amber-treat.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-grecka.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-grecka.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-grecka.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-grecka.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-sea-essence.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-sea-essence.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-sea-essence.html
https://www.organique.pl/aromatyczna-kapiel/produkty-myjace/pianka-do-mycia-ciala-sea-essence.html

Regularne zhuszczanie

Peelingowanie ciala to jeden z tych rytualow,
ktore szybko daja widoczne efekty - juz po pierwszym
uzyciu skora staje sie gladsza, przyjemna w dotyku

i lepiej reaguje na kolejne etapy pielegnacji.

Warto siegac po peeling minimum 2 razy w tygodniu.
Wybieraj formuty oparte na naturalnych drobinkach, takich
jak cukier, czy zmielony bursztyn.

Peeling solny czy cukrowy

- CO Wybraé?

Peeling solny sprawdzi sie,

gdy potrzebujesz intensywnego
wygtadzenia — szczegolnie w pielegnadji
nog, posladkow czy miejsc z bardziej
zrogowaciatg skora.

Po peeling cukrowy siegaj, jesli Twoja
skora potrzebuje tagodniejszego,
ale nadal skutecznego dziatania.




Co daje regularne
peelingowanie skory?

1. Usuwa martwy naskorek i wygtadza powierzchnie
skory.

2. Pobudza mikrokrazenie i wspomaga naturalng
regeneracje.

3. Poprawia wchtanianie sktadnikow aktywnych
z kolejnych krokow pielegnacyjnych.

4. Zapobiega wrastaniu witoskéw po depiladji.

5. Wyréwnuje koloryt oraz zmniejsza ryzyko
powstawania nieestetycznych plam po
samoopalaczu.

6. Sprawia, ze skora staje sie miekka, elastyczna
| bardziej napieta.

Peeling cukrowy
AMBER TREAT
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Peeling cukrowy
SLIMMING COFFEE

Peeling solny
SEA ESSENCE



Nawilzenie 1 automasaz

Jedrnosé skory nie musi byé celem samym w sobie -

moze by¢ efektem codziennych, przyjemnych rytualow,

ktore wzmacniaja cialo i poprawiaja samopoczucie!




Nawilzenie i odzywienie to kluczowy etap codziennej
pielegnacji oraz nieodtgczny element rutyny, jesli chcesz
zadbac o zdrowg, jedrng, elastyczng skore.

To wtasnie ono zapobiega przesuszeniu, wspiera bariere
ochronng i pomaga utrzymac komfort przez caty dzien.

Odpowiednio dobrany balsam, masto czy olejek pomaga
utrzymac elastycznosc, chroni przed przesuszeniem
| wspiera bariere hydrolipidowa.

To takze moment, w ktérym mozesz zwolni¢ — wykonac
kilka spokojnych ruchéw, otuli¢ ciato zapachem i poczug,
ze robisz co$ dobrego dla siebie.

Delikatny masaz pobudza krazenie, a regularnos¢ przynosi
realne efekty — skora staje sie gtadsza, miekka i przyjemnie
napieta. To niewielki wysitek, ktory codziennie robi cos
dobrego dla Twojego ciata i samopoczucia ¢
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Balsam z mastem Shea Masto do ciata Masto do ciata

AMBER TREAT SLIMMING COFFEE INTENSE ANTI-AGE


https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-przeciwstarzeniowe-anty-ageing.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/maslo-shea/balsam-z-maslem-shea-amber-treat.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-antycelulitowe-slimming-coffee.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/maslo-shea/balsam-z-maslem-shea-amber-treat.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/maslo-shea/balsam-z-maslem-shea-amber-treat.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-przeciwstarzeniowe-anty-ageing.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-przeciwstarzeniowe-anty-ageing.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-przeciwstarzeniowe-anty-ageing.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-przeciwstarzeniowe-anty-ageing.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-antycelulitowe-slimming-coffee.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-antycelulitowe-slimming-coffee.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-antycelulitowe-slimming-coffee.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/produkty-pielegnujace/maslo-do-ciala-antycelulitowe-slimming-coffee.html

Jak wykona¢ automasaz’

Masaz podczas aplikacji kosmetyku to prosty sposéb

na wsparcie jedrnosci skory i poprawe jej kondycji.

Wykonuj go zawsze od dotu ku gorze — to kierunek
zgodny z naturalnym przeptywem limfy. Uda i posladki
masuj energicznymi, kolistymi ruchami, delikatnie
uciskajgc skore — mozesz uzy¢ dtoni lub banki silikonowe;.
Brzuch masuj ruchem okreznym, zgodnie z kierunkiem
wskazowek zegara. Ramiona i przedramiona wygtadzaj
posuwistym ruchem w strone serca.

Ujedrniajacy masaz nie musi byc¢ dtugi

— liczy sie regularnos(!

Kilka minut dziennie wystarczy, by skora stata
sie gtadsza, bardziej napieta i lepiej ukrwiona.

Balsam z mastem Shea Olej do kapieli i masazu
BLACK ORCHID POMARANCZA



https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/domowe-spa/olej-do-kapieli-i-masazu-pomarancza.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/domowe-spa/olej-do-kapieli-i-masazu-pomarancza.html
https://www.organique.pl/pielegnacja-ciala/domowe-spa/olej-do-kapieli-i-masazu-pomarancza.html

Dziekujemy, ze jestes czescig Swiata Organique.
Do zobaczenia w kolejnych pielegnacyjnych odkryciach!

Zespot Organique
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https://www.facebook.com/organique.cosmetics
https://www.instagram.com/organique_polska/
https://www.organique.pl/
https://www.tiktok.com/@organique_polska

