
КАЛЕНДАРЬ
твоей красоты 

и молодости
чек-таблица для мега-полезных 

привычек на каждый день

OKFACEFIT

https://instagram.com/okfacefit?igshid=1snvpgb73hhr9


ПРИВЫЧКА
КАЛЕНДАРЬ ТВОЕЙ КРАСОТЫ И МОЛОДОСТИ
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ПИТАНИЕ

ПИЩЕВАРЕНИЕ

ВОДНЫЙ БАЛАНС

РАЗМИНКА УТРОМ

СПОРТ

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ЛИЦА

МАССАЖ ДЛЯ ЛИЦА

ПРАВИЛЬНЫЙ УХОД

КОНТРАСТНЫЕ ОБЛИВАНИЯ

ОТДЫХ

Питание 4-5 раз в день маленькими порциями: 
80% - растительные продукты, 20% - животного 
происхождения.

Пережевывай от 40 до 100 раз, будто тебе за это 
платят. Пей воду за 30 минут до еды и через 40 минут 
после. Не пей во время еды.

Упражнения для прокачки лимфы и улучшения 
кровообращения (подъемы на носки, приседания, 
скручивания на пресс, отжимания или планка) 

до чувства легкой усталости.

От 3 раз в неделю занятия фитнесом.

От 3 км. ходьба пешком ежедневно.

Ежедневно выполняй комплекс упражнений из 
гимнастики для лица

Делай экспресс-самомассаж каждый день, а массаж 
срединных и глубинных техник 1 раз в неделю для 
расслабления мышц и избавления от отеков.

От 10 минут ежедневно ухаживай за лицом, используя 
средства с натуральным составом (маски, сыворотки, 
крем, пилинг 1 раз в неделю).

Постепенно. Начни со стоп и кистей. Сначала горячая 
вода, потом холодная. Как только будешь готов(а) - 
поднимайся выше.

1 день в неделю полный релакс.

Читай книги, смотри фильмы, мечтай или вообще 
ничего не делай.

Ежедневное потребление чистой ионизированной 
воды.

(по формуле Свой вес × 0.03 = __ литров)


