Viso Snello e Radioso - Metodo Naturale

INTRODUZIONE

Il viso e il nostro biglietto da visita: snello, definito e senza gonfiori & il sogno di tutti. Questo mini-programma

e il tuo alleato naturale per raggiungere risultati visibili con costanza, divertimento e zero stress.

1. PERCHE IL VISO SI GONFIA O ACCUMULA GRASSO?

- Ritenzione idrica (spesso dovuta a eccesso di sale o poca acqua)
- Alimentazione ricca di zuccheri e carboidrati raffinati

- Mancanza di sonno o stress cronico

- Ormoni e predisposizione genetica

- Vita sedentaria e postura scorretta

2. RIMEDI NATURALI CHE FUNZIONANO

- Bevi almeno 2 litri d'acqua al giorno

- Limita sale, zuccheri e alcol

- Fai impacchi freddi con te verde per 5-10 minuti

- Dormi a sufficienza (7-8 ore a notte)

- Massaggia il viso ogni sera con olio di jojoba o cocco

- Tisane detox: finocchio, tarassaco, ortica

3. ESERCIZ| FACCIALI PER VISO SNELLO

Routine da fare ogni giorno davanti allo specchio (5-10 min):

1. PESCIOLINO: Succhia le guance verso l'interno e sorridi - 3 serie da 10 sec

2. GUANCE UP: Gonfia una guancia alla volta e passa I'aria da un lato all'altro - 3 serie da 20 sec

3. BACIO AL SOLE: Solleva il mento, stringi le labbra come a mandare un bacio - 3 serie da 15 sec

4. SCULTURA MANDIBOLARE: Masticazione a vuoto con la testa leggermente indietro - 3 serie da 20 sec

5. LINGUA TONICA: Spingi la lingua sul palato per 10 sec - 3 ripetizioni

4. EXTRA BONUS PER RISULTATI TOP
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- Dormi con la testa leggermente sollevata per aiutare il drenaggio
- Applica una maschera al caffe 1 volta a settimana per stimolare la microcircolazione
- Riduci lo stress con respiri profondi e stretching giornaliero

- Fai un 'Face check' ogni 2 settimane: foto per notare i cambiamenti

CONCLUSIONE

La costanza ¢é la chiave. Anche solo 10 minuti al giorno possono trasformare il tuo viso: piu definito, meno

gonfio, pit luminoso. Sorridi, muoviti, bevi acqua... e il tuo viso ti ringraziera!



