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HUMAN POTENTIAL

RESURSA - STIL DE VIATA

Periajul uscat al pielii

Un ritual simplu, de cateva minute inainte de dus, care
stimuleaza circulatia, exfoliaza bland pielea si sustine drenajul

[imfatic.

Tot ce iti trebuie este o perie de corp cu peri naturali, ideal cu maner

lung, ca sa ajungi si la zonele mai greu accesibile.



Cum se face, pas cu pas

a inainte de dus, intra in cabina sau in cada, ca s& nu murdaresti pe jos.

a incepe de la talpi. Misca peria fluid, de la varfurile degetelor spre calcéie, de 5
pana la 10 ori.

Toate miscarile se indreapta spre inima si se repeta de 5 pana la 10 ori pentru
fiecare zona, inainte de a trece la urmatoarea.

Continua de la glezne la genunchi si de la genunchi la solduri, cu o miscare de
frecare, inainte si inapoi.

in jurul articulatiilor si soldurilor foloseste miscari circulare mari. Pe abdomen,
mergi in sensul acelor de ceasornic.

G Pentru brate, porneste de la maini spre coate, apoi spre umeri si gat.

Sfaturi importante

+ Fii mai blanda cu zonele sensibile, precum pieptul si burta.

+ Evita fata. Pentru ea foloseste un instrument separat si mai bland, din motive de
igiena.

+ Dupa periaj, curata cabina si fa un dus cald, ca sa incurajezi transpiratia. La final,

clateste cu apa rece, ca sa inchizi porii si sa iti energizezi sistemul imunitar.

+ Tapoteaza usor corpul cu prosopul, lasa pielea usor umeda si aplica un ulei: masline
extravirgin presat la rece, cocos sau susan.

Cat de des

Periajul uscat se poate face o data la 3 pana la 7 zile, sau chiar zilnic, in functie de cum
raspunde pielea ta.

Asculta-ti corpul. Fa-l sa se simta bine. Daca pielea ta este prea sensibila, ia o
pauza mai lunga intre periaje.



Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii,
si nu Tnlocuiesc o alimentatie echilibrata.

Omega-3 (EPA si DHA)
Sustin bariera lipidica a pielii si au efect antiinflamator.

Vitamina C

Necesara pentru sinteza colagenului din piele.

Vitamina E

Antioxidant care lucreaza in sinergie cu vitamina C.

Zinc

Sustine vindecarea pielii si calmeaza inflamatia.

Colagen (peptide)
Studii controlate arata imbunatatiri ale hidratarii si elasticitatii In 8 pana la 12 saptamani.

Nota: Acest material are scop informativ si educativ si nu inlocuieste un consult medical. Daca ai
afectiuni ale pielii, intreaba intai un specialist.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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