TECNICAS NATURAIS DI
REJUVENESCIMENTO




e % GUIA PRATICO. 6 TECNICAS
NATURAILS DE REJUVENESCIMENTO
EXERCICIOS FACIALS PARA MULHERES
RADIANTES

Quer rejuvenescer naturalmente e sem gastar uma
fortuna”?

Este guia foi feito para vocé, mulher que quer cuidar
da saide, da pele e da autoestima com carinho e
consciéncia. Aqui vocé vai encontrar prdticas simples

que transformam seu dia a dia — de dentro para
fora.
+  Por que escolher técnicas naturais de

rejuvenescimento?

« Beneficios para a saide além da estética: mais
energia, imunidade e bem-estar.

e Reducdio de custos e acessibilidade: beleza
natural sem estourar o orcamento.

« Menos riscos e efeitos colaterais: cuide-se com

seguranca e suavidade.




& 1. Alimentacéo Antienvelhecimento

Inclua no prato:
e Frutas vermelhas, nozes, chd verde
antioxidantes poderosos.
 Coldgeno, vitamina C, émega-3
nutrientes essenciais.
Dica prdtica: comece o dia com um

smoothie de frutas vermelhas + chia.




é 2. Hidratac&@o Adequada

« Beba bastante dgua e chds
naturais.

« Coma alimentos ricos em dgua:
pepino, melancia.

« Evite refrigerantes e bebidas

industrializadas.




3. Cuidados com a Pele Sem

Procedimentos

e Limpeza: dleos vegetais, sabonetes
suaves.

e Esfoliacéo: mel + aveia + acicar
mascavo.

e Hidratacéo: éleo de coco, babosaq,

cremes naturais.




& 4. Exercicios Faciais e Massagens

Levantamento das bochechas
e Sorria fechado, pressione as bochechas para®
baixo com os dedos e tente levantar.
e 10 repeticdes.
Sobrancelhas firmes
e Pressione acima das sobrancelhas e tente
levantd-las.
e 10 repeticdes.
Olhar vibrante
e Feche os olhos suavemente, pressione as
témporas, pisque 10 vezes.
o 2 séries.
Pescoco firme
e Incline a cabeca para trds, deslize a
mandibula para frente, segure 5s.
e 10 repeticdes.
L&bios definidos

e Alterne biquinho e sorriso largo (l&bios

fechados).




¥ 5. Sono Reparador

e Estabeleca uma rotina noturna
relaxante.

e Desligue telas Th antes de dormir.

« Experimente chds calmantes como

camomila.




% 6. Gestdo do Estresse

e Pratique meditag@o, respiracdo
consciente.
e Reserve tempo para hobbies
pPrazerosos.

e Inspire-se no site da Sociedade

Brasileira de Dermatologia para

mais cuidados.



https://www.sbd.org.br/
https://www.sbd.org.br/

@ Como incluir essas prdticas no dia a

dia

« Comece pequeno: escolha 1-2
hdbitos novos.

« Organize um hordrio fixo.

e« Veja o  autocuidado  como

prioridade, n&o luxo.




#* Conclusdo

Rejuvenescer naturalmente & possivel,
acessivel e transformador.

Escolha uma prdtica para comecar
hoje mesmo!

* Qual dessas técnicas vocé ja pratica
ou quer experimentar? Conte nos
comentdrios abaixo e inspire outras

mulheres!




