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PROGRAM KSZTALCENIA W RAMACH MODULU ZAJEC Z ZAKRESU TRADYCYJNEGO WYROBU NATURALNYCH
KOSMETYKOW NA BAZIE ZIOL

POZIOM I

ZJAZD 1 | 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

4 godziny | 1. Prowadzacy wita uczestnikow, przedstawia sie, prezentuje swoje doswiadczenie w obszarze tematyki zajec.
Nastepnie przedstawia program zaje¢ podczas aktualnego zjazdu.

2. Prowadzacy prosi uczestnikow o przedstawienie sie i opis swojego doswiadczenia/wiedzy w przedmiocie zajec.
Uczestnicy dokonuja prezentacji.

3. Prowadzacy zadaje uczestnikom pytanie, jakie ziota kojarza im sie z naturalnymi kosmetykami? Uczestnicy
sie wypowiadaja.

4. Prowadzacy wyglasza krotka pogadanke na temat zastosowania ziét w produkcji kosmetykéw domowych:

»Ziota stosowane w kosmetykach sq bardzo dobrze tolerowane przez skore, dodatkowo roslinne skladniki rzadziej

powoduja podraznienia niz syntetyczne zwiqzki. Kosmetyki ziolowe zaliczane sq do kosmetykéw naturalnych i

stosowane sq z reguty do leczenia réznych dolegliwosci skéornych. Ale nie tylko. Poznaj najczesciej stosowane ziola

i ich cudowne wlasciwosci pielegnacyjne!

Ziola zawarte w kosmetykach wykazuja cenne witasciwosci, dzieki ktéorym nie tylko polecane sq przy problemach i

chorobach skérnych, ale tez do codziennej pielegnacji. Przede wszystkim sq tagodne dla skoéry i moga byé stosowane

nawet przy bardzo wrazliwej skoérze. Do tego Swietnie nawilzaja i odzywiaja. Nic wiec dziwnego, zZe ziotowe

kosmetyki na dobre zagos$cily w naturalnej pielegnacji. Dzisiaj przedstawie Ci kilka najpopularniejszych ziét

wykorzystywanych do produkcji kosmetykow.

Dlaczego akurat ziola? Ziola i przyprawy byly uzywane od niepamietnych czaséw do utrzymania i poprawy

naturalnego piekna. Indyjskie kobiety od dawna stosuja ziota, takie jak drzewo sandalowe i kurkume do pielegnacji

skéry; henne do barwienia wlosoéw i dioni oraz naturalne olejki do perfumowania ciat. Jeszcze nie tak dawno temu

w krélewskich patacach Indii przeprowadzano wyrafinowane ziotowe zabiegi upiekszajqce w celu zwiekszenia

piekna i zmystowoSsci ciata oraz utrzymania ogélnej higieny.

Dzisiaj ekstrakty ziotowe sq dodawane do preparatéw kosmetycznych ze wzgledu na kilka powiazanych




KOMIT

0® 20202020
w ramach Rzagdowego Programu Wspierania Rozwoju “h Uniwersytety

ET F Sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu v o Ak i
DO SPRAW Wolnosci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego Univveraytaton budowych
POZYTKU NIW

PUBLICZNEGO bkt b b Uniwersytetéw Ludowych na lata 2020-2030

Ludowe

Kosmetyki ziotowe ciesza sie popularnosciq nie tylko ze wzgledu na dobre dzialanie, ale tez stosunkowo mniejsze
lub zerowe skutki uboczne w poréwnaniu do syntetycznych produktéw kosmetycznych.

Ziola od wiekéw stosowane byly do leczenia podrazniert skory, tupiezu, wypadania wloséw i regeneracji skory.
Ziolowe kosmetyki zazwyczaj zawierajg takie sktadniki jak: tymianek, szalwia, kurkuma, aloes, woda rézana,
ekstrakty roslinne np. z grejpfruta i cytryny, bazylie, lawende i upiekszajace olejki aromatyczne.

Lista 10 najpopularniejszych ziot stosowanych w kosmetyce:

Aloes — wykazuje silne wtasciwosci nawilzajqce i tagodzace. Wnika w glab skéry az 4 razy szybciej niz woda oraz
zwieksza przenikanie innych substancji aktywnych. Polecany przy bardzo przesuszonej skorze i lamliwych
wtlosach.

Arnika — dziala obkurczajgco i wzmacnia naczynka krwionos$ne, co pomaga zlikwidowad tak zwane pajaczki. Ze
wzgledu na wtasciwosci przeciwzapalne i przeciwbakteryjne masé arnikowq stosuje sie m.in. do leczenia zmian
tradzikowych i wypryskow.

Lawenda - wlasSciwosci przeciwzapalne, antyseptyczne, normalizujqgce i tonizujqgce. Ponadto przyspiesza
regeneracje skory i tagodzi podraznienia skory. Zioto polecane zwlaszcza do cery ttustej i tradzikowej.

Mieta - dzialanie odSwiezajqce i regulujqce prace gruczolow tojowych; pomaga rozswietlié i rozjasnic¢ cere, dobrze
tez odzywia. W przypadku wloséw dziata przeciwtupiezowo i wygladzajaco.

Nagietek - niezwykle cenne ziolo, poniewaz dziala przeciwzapalnie, kojaco, nawilzajqco, zmiekczajqco,
regenerujqco, ochronnie. Pomaga uporaé sie z niedoskonatosSciami skoéry, w tym trqdzikiem, zaskornikami,
tuszczeniem, a nawet rozstepami.

Pokrzywa - wykazuje wlasciwosci tonizujgce, naprawcze i regulujgce wydzielanie sebum. Polecana do
oczyszczania skory twarzy i glowy. Stosowana na skalp zapobiega tupiezowi i hamuje wypadanie wilosow.
Rozmaryn - tagodzi stany zapalne, rozjasnia cere i stymuluje cebulki wlosowe. Pozytywnie wplywa zwtaszcza na
skoére ttustq i tradzikowa, poniewaz wykazuje dziatanie Sciagajace i antyseptyczne.

Rumianek - gléwnie dzialanie tagodzqce i przeciwzapalne, dodatkowo zmniejsza obrzeki, pomaga leczyd
oparzenia i przyspiesza gojenie ran. Polecany zwtlaszcza do skéry wrazliwej i sklonnej do alergii.

Skrzyp — korzystnie wplywa na ogélny wyglad skoéry, wloséw i paznokci, m.in. poprawia elastycznos$é naskorka,
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Szatlwia - dziala antyseptycznie i przeciwstarzeniowo. Powszechnie stosowana jest w kosmetykach do cery

tradzikowej, a takze w ziotowych preparatach na grzybice oraz preparatach na porost wtosow.

Topola - pomaga przy stanach zapalnych.

Babka lancetowata - dziala $ciggajaco.

Melisa - dziatanie uspokajajqce i antybakteryjne,

Bazylia - dziata naprawczo.

Lopian - dzialanie tagodzaqce i wzmacniajace.

Czystek - dzialanie antyoksydacyjne.

S. Prowadzacy oglasza zabawe ,potacz w pary”. Dzieli uczestnikow na grupy. Kazda grupa otrzymuje 16 zdjec
powszechnie wystepujacych zi6t i roslin wykorzystywanych do produkcji naturalnych kosmetykow oraz 16
nazw tych potraw (zalacznik nr 1 — wklej zdjecia zi6l). Ich zadaniem jest dopasowanie nazw do zdjec.
Grupa, ktoéra jako pierwsza wykona poprawnie zadanie otrzymuje nagrode.

6. Prowadzacy wyswietla uczestnikom film ,Jak czyta¢ sktady kosmetykow”.

Link https://www.youtube.com/watch?v=okqg4kjgwsoc

PRZEBIEG ZAJEC

1. Uczestnicy wymieniajg si¢ wspomnieniami i doSwiadczeniami na temat wykorzystania zi6t i naturalnych
skladnikéw jako domowych kosmetykow.

2. BHP kosmetykéw domowej roboty:

Kosmetyki przygotowywane w domu (takie jak domowe maseczki nawilzajace, toniki oczyszczajace lub kremy

naturalne) sa sSwietnym pomystem i doskonalq alternatywa dla tych kupowanych w sklepach. Warto jednak

pamietad o kilku prostych zasadach, ktére sprawiq, ze bedziemy mieli gwarancje wysokiej jakosci, takze tego, ze

wyprodukowane przez nas rzeczy pozostanq dtuzej trwale.

Sterylne warunki

Przed przystapieniem do tworzenia kremu przygotuj sobie blat roboczy, tak aby byt wolny od wszelkich

zanieczyszczen, a takze umyj doktadnie rece (najlepiej krem przygotowywad w lateksowych rekawiczkach) —

mozliwie sterylne warunki w czasie przygotowywania kremu sq bardzo wazne, gdyz chroniq nas przed grzybami

oraz innymi niepozadanym dodatkami, ktére moglyby zanieczysci¢ krem i zniweczy¢ caly nasz wysitek.
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przechowywane dtuzej niz kilka tygodni (maksymalnie 6 miesiecy po dodaniu eko-konserwantu) oraz ich

odpornosé na zanieczyszczenia jest mniejsza.

Krem najlepiej przechowywaé w lodéwce, ewentualnie podrecznag porcje kremu mozna przetozycé do mniejszego,

szczelnie zamknietego opakowania i trzymaé w tazience.

Pamietaj by kosmetyki naturalne przechowywaé w lodéwce i ograniczyc do nich dostep powietrza.

Opakowania tego typu airless sa najlepsze do przechowywania kosmetykéw: kosmetyki nie nasiakng

niepotrzebnymi zanieczyszczeniami.

Opakowania

Z punktu widzenia higieny oraz komfortu uzytkowania najlepsze sq opakowania typu airless (z pompka),

poniewaz nie przenosimy ewentualnych zanieczyszczen do srodka kremu, a takze takie opakowania sq po prostu

bardzo szczelne i doskonale chroniq wszystkie skladniki kremu przed dostepem powietrza.

Alergie i dziatlania niepozqgdane

Niektére surowce naturalne takie jak naturalne olejki eteryczne, surowce pochodzenia zwierzecego czy ekstrakty

roslinne mogaq niektére osoby uczulaé (zdarza sie to bardzo rzadko), dlatego zaleca sie przeprowadzenie testu na

niewielkim fragmencie skéry lub zachowanie ostrozno$ci, jezeli podejrzewa sie u siebie alergie.

Zwykle alergia na tego typu surowce naturalne objawia sie jako wysypka, swedzace zmiany skérne, zaczerwienie

i/ lub pieczenie w miejscu aplikacji kosmetyku. Jezeli zaobserwujesz u siebie takie objawy, odstaw kosmetyk i

sprobuj wyodrebnié skladnik, ktory Cie uczula, w ten sposéb bedziesz mogta modyfikowad przepisy wg swoich

indywidualnych potrzeb i unikaé potencjalnych alergendw.

Uczestnicy ogladaja film na temat zasad bezpiecznego wyrobu kosmetykéw w warunkach domowych

https://www.youtube.com/watch?v=IFewaJUeWTc (20 min)

3. Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty z recepturami domowego wyrobu kosmetykow: Mydlo glicerynowe, sol
do kapieli, balsam do ust (zalacznik nr 2).

4. Prowadzacy dzieli uczestnikow na 3 grupy. Kazda z grup losuje kosmetyk do samodzielnego wykonania.

5. Receptura na kosmetyk znajduje sie w otrzymanej karcie. Uczestnicy staraja sie¢ w jak najlepszy sposob
odtworzy¢ produkt.



https://www.youtube.com/watch?v=IFewaJUeWTc
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3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

6 godzin 1. Kazda z grup przygotowuje kolejne 2 kosmetyki sposrod otrzymanych receptur, starajac sie w jak najlepszy
sposob odtworzy¢ podane kosmetyki.

i OGOLEM: 20 GODZIN

POZIOM II

i 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

I 4 godziny | 1. Prowadzacy zacheca uczestnikow do podzielenia sie wiedza i wspomnieniami na temat wykorzystania zi6! i
! naturalnych produktow w codziennej pielegnacji skory i wlosow.

H 2. Prowadzacy uzupelnia wiedze o techniki zbierania i przechowywania zi6t.

i Historia i tradycja wykorzystania zi6l w kosmetykach

! Historia stosowania zi6t w kosmetyce jest rownie dluga jak historia cywilizacji. Na przetworach roslinnych, przy
! niewielkim wspotudziale przetworow zwierzecych i mineralnych, oparte byly receptury kosmetykow az po wiek
1 XIX. Wraz z poczatkiem ery chemioterapii w medycynie, zaczela sie¢ era powszechnego stosowania w produkcji
i kosmetykow zwiazkow chemicznych otrzymywanych w drodze syntezy.

! Techniki zbierania i przechowywania zi6t

! Ze wzgledu na ich sezonowy charakter swieze ziota przez caly rok to jedynie marzenie. Dlatego trzeba je zbierac,
;
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PR

pozbawia¢ wilgoci i gromadzi¢ na te pory roku, kiedy sa niedostepne. Rosliny lecznicze nalezy suszy¢ jak
najszybciej, aby zapobiec stratom cennym zwiazkoéw aromatycznych oraz ograniczy¢ utlenienie cennych
sktadnikow.

Okres, w jakim zbiera sie ziola, moze mie¢ znaczny wptyw na ich sklad chemiczny i zawartos¢ zwiazkoéw czynnych.
W wielu kulturach gromadzeniu ziol leczniczych towarzysza zlozone rytualy, ktore wynikaja oczywiscie z
pradawnych tradycji, ale jednoczesnie zapewniaja zbior zi6t w najkorzystniejszym momencie.

Podstawa zbierania zi6t leczniczych jest dobre ich poznanie. Jezeli ten warunek jest spelniony, to musimy takze
pamietac, by zbioru dokonywaé¢ w odpowiednim czasie, we wlasciwym miejscu i w nalezyty sposob. Na lowy
wybierac¢ sie¢ powinno w suche dni, po wyschnieciu rosy, wtedy gdy rosliny sa najbardziej dojrzate, a zatem maja
najwieksze stezenie zwiazkow czynnych. Zbierane nie nalezy myc¢ przed suszeniem, mozna natomiast drobno je
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Wiekszos¢ ziot zbiera sie latem przed kwitnieniem, albo w trakcie kwitnienia. LiScie musza by¢ dobrze wyrosniete,
zdrowe, bez zanieczyszczen pasozytami. Zrywane przed kwitnieciem zawieraja najwiecej czynnych substancji
leczniczych. Kwiaty nalezy zbiera¢ na poczatku okresu kwitnienia. Najczesciej same korony kwiatowe. Czynnosc¢
ta wymaga delikatnosci, bowiem zgniecione kwiaty tatwo ciemniejq i traca swoje wlasciwosci. Zaraz po oderwaniu
ziela od podloza zaczynaja zachodzi¢ w jego komoérkach niekorzystne zmiany. Swoja prace zaczynaja enzymy.
Przeszkodzi¢ im moze szybkie suszenie. Dobrze pozbawione wilgoci ziele, powinno zachowac naturalna barwe lisci,
kwiatow i lodyg. LiScie moga sie kruszy¢ w palcach, a todygi tamac.
Owoce zbieramy na poczatku dojrzewania. Korzenie wykopuje si¢ wczesna wiosna lub jesienia. Dobrze wysuszone
klacza powinny byc¢ twarde i tamac sie. Na przekroju najlepiej by mialy barwe charakterystyczna dla danego
gatunku zi6l.
Po wysuszeniu klacza i korzenie pakujemy do toreb papierowych lub skrzynek drewnianych wylozonych papierem,
unikamy opakowan z tworzyw sztucznych. Aby nie uszkodzi¢ rosliny, kore nalezy zbierac jesienia, gdy zanikaja
soki. Nigdy nie zdejmujemy jej w catosci, staramy nie pozbawiac¢ kory pasa wokoét catego obwodu drzewa. Zdjeta
odkurzamy lub przemywamy, aby usuna¢ mech czy owady, starajac sie jednoczesnie, by zbytnio nie namokla.
Nastepnie tamiemy ja na kawatki o wielkos¢ 2 — 5 cm. Rozkladamy fragment kory na tacce wyltoZonej papierem i
zostawiamy do schniecia w cieplym przewiewnym miejscu.
Ziota suszymy szybko w miejscu przewiewnym, gdzie nie docieraja ostre promienie slonnca. Pomieszczenie powinno
miec temperature w granicach 20 — 32 stopni Celsjusza. Rosliny gromadzone na okres zimy powinny by¢ dobrze
pozbawione wilgoci, tak, aby sie kruszyly. Zbieranych nie nalezy ugniatac, bo uwolnione enzymy bedg powodowac
rozklad czynnych substancji. Nalezy pamietac, ze ziola do suszenia nalezy rozkladac cienka warstwa, co nie tylko
przyspiesza proces suszenia, ale zapobiega ich zaparzaniu. Wysuszone powinno sie przechowywac¢ w szczelnych
pudetkach, chronigc przed wilgocia oraz swiattem.
Ziola w zasadzie nalezy zbiera¢ i konserwowac na okres jednego roku, a najwyzej dwoch lat. Dluzsze
przechowywanie powoduje znaczne zmniejszenie ilosci substancji leczniczych.
3. Jak wydoby¢ z ziol to co najlepsze i wkomponowaé¢ w recepture kosmetykow?

Bedziemy porownywac takie formy przetworzenia surowca zielarskiego jak napar, odwar, wywar i

macerat.
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Napar - to ziola zalane wrzatkiem lub woda o temperaturze zblizonej do wrzatku i pozostawienie do
naciagniecia, najlepiej pod przykryciem.
Odwar - jest wtedy, gdy surowiec (twardy, zdrewnialy) wrzucamy do rondelka, zalewamy woda i
zagotowujemy w tej formie przez kilkanascie minut.
Wywar — robimy, gdy surowiec (miekki, niezdrewnialy) zamiast zaparzac¢ wrzatkiem to zalewamy woda i
gotujemy.
Macerat - przyrzadzamy przewaznie z ziol, ktore traca swoje wlasciwosci w trakcie podgrzewania. Do
maceracji mozemy uzyc¢ oleju, octu badz tez alkoholu. Wystarczy surowiec:
mocno rozdrobnic;
spryskac alkoholem;
zala¢ np. olejem (zimnym olejem w maceratach na zimno lub w kapieli wodnej- macerat olejowy na
cieplo).
Napar i wywar robimy najczesciej z lisci, kwiatow, platkéw, natomiast z bardziej twardych, zdrewniatych
czesci roslin robimy odwar, by skuteczniej wydoby¢ z nich substancje czynne. Zatem do zrobienia naparu
dobrze sprawdza sie np.:
liscie miety — o silnym dzialaniu chlodzacym, odswiezajacym i antyseptycznym;
liscie pokrzywy — do cery dojrzatej i tradzikowej;
kwiaty nagietka — o wlasciwosciach regenerujacych i tagodzacych podraznienia;
platki rozy — o wlasciwosciach odzywczych, rozjasniajacych przebarwienia oraz dzialaniu napinajacym i
przeciw zmarszczkowym;
Natomiast na odwar polecam kore, korzenie, nasiona, twarde todygi np. odwar z kory debu o dziataniu
silnie przeciwbakteryjnym, Sciagajacym, odkazajacym i przeciwzapalnym.

4. Uczestnicy w podziale na grupy wykonuja:
Napar z ....?
Odwar z ...?
Wywar z ...?
Macerat z ...?
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6. Prezentacja pt ,Czarna lista skladnikéw kosmetycznych”
https:/ /www.kosmopedia.org/bezpieczenstwo /czarna-lista-skladnikow-kosmetycznych
2 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
10 godzin | 1. Czesc teoretyczna — MYDLA GLICERYNOWE: omoéwienie produktéw, sktadnikéw, metod produkc;i.
Mydta glicerynowe sq proste w wykonaniu. Majag naturalny sktad i to od nas zalezy, co do nich dodamy. Mydetka
glicerynowe sq delikatne dla skoéry i nie powodujq reakcji alergicznych. Glicerynki sq idealng alternatywaq do
mydel wykonywanych tzw. ,,metodaq na zimno”, gdyz nie wymagajq obszernej wiedzy, a zrobienie ich jest
nadzwyczaj tatwe. Mozesz je z powodzeniem wykonaé samodzielnie ze swoim dzieckiem w domowych
warunkach, badz na nieco wiekszqg skale podczas kreatywnych warsztatéw w szkole. Interesujqce i oryginalne
mydetko uzyskasz dzieki wykorzystaniu zaledwie 2-3 latwo dostepnych dodatkéw:
- ziota (np. lawenda, nagietek);
- peeling (np. kawa, ptatki owsiane, mak);
- suszone owoce (np. cytryna, pomarancza);
- mozesz rowniez zatopi¢ muszelke bqdz szyszke.
Do wykonania domowego mydta potrzebujemy:
e bazy glicerynowej (roslinnej i najwyzszej jakosci), dostepne sa w dwéch wersjach kolorystycznych;
e naturalnych olejkéw eterycznych;
e naturalnych barwnikéw;
e oraz naturalnych dodatkéw np.: glinki, ptatki owsiane, zmielona kawa, ziota, suszone skérki owocéw czy
kwiaty;
e naczynka — do rozpuszczenia bazy glicerynowej, najwygodniej z dziubkiem i uchwytem;
e foremki sylikonowe do mydet;
e szpatulke sylikonowaq — aby usunqc resztki roztopionej bazy glicerynowej ze $cianek naczynka;
e lyzke do nalewania;
e dodatkowo potrzebna jest mikrofalowka, w ktoérej stopimy baze glicerynowaq. Baze glicerynowq mozna
rowniez roztopi¢ w kapieli wodnej. Wystarczy, ze do garnka wlejemy wode, doprowadzimy do wrzenia,
wtlozymy do niego pojemnik z pokrojona bazaq glicerynowa, roztopimy i gotowe.



https://www.kosmopedia.org/bezpieczenstwo/czarna-lista-skladnikow-kosmetycznych/
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e pokrdéj baze glicerynowaq;

e przeldz do plastikowego naczynia;

e rozpusé ja w mikrofali lub kgpieli wodnej;

e dodaj barwnik, dodatki, olejki i wymieszaj;

e przelej do foremki;

e poczekaj do catkowitego zastygniecia sktadnikéw (ok 20-30 minut).

. Praktyczne zapoznanie sie ze sktadnikami potrzebnymi do wykonania mydet glicerynowych — konsystencje,

zapachy, wlasciwosci, rodzaje produktow.

. Czesc¢ praktyczna — MYDLEA GLICERYNOWE: uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur

przygotowanych przez instruktora.
Mydlo glicerynowe
Przygotowanie mydla glicerynowego jest banalnie proste i bezpieczne, polega bowiem na rozpuszczeniu

gotowej masy, dodaniu wybranych skladnikéw i przelaniu do formy. Dzieki obecnosci w skladzie gliceryny
takie mydetka beda swietnie nawilzaty skore. Przy wyborze bazy glicerynowej nalezy zwroci¢ uwage by nie
zawierala w skladzie silnych detergentow (SLS- Sodium Lauryl Sulfate). Do bazy glicerynowej mozemy
dodac barwnik, olejek eteryczny, ziota, drobinki peelingujace, mozna w nich zatopi¢ muszelke czy drobng
ozdobke. Roztopiong mase mozemy przelac do formy w dowolnym ksztalcie, dzieki czemu nasze mydeltka
beda wygladac niezwykle.

Baze glicerynowag rozdrabniamy i rozpuszczamy powoli w kapieli wodnej lub mikrofali. Dodajemy glinke i
dokladnie mieszamy, nastepnie wsypujemy mak i na koniec olejek eteryczny. Ponownie mieszamy, aby
wszystko ladnie si¢ potaczylo. Gotowg mase mydlang wlewamy do foremek (uwaga, jest bardzo goracal) i
czekamy az mydelka stezeja.

Z makiem

Aby wykonac peelingujace mydlo do bazy glicerynowej wystraczy doda¢ mak.

Co potrzebujesz?

biata baza glicerynowa;

mak (tyzka);

barwnik (kilka kropel);
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ulubiony olejek eteryczny — opcjonalnie (kilka kropel).

Nagietkowe

Aby uzyskac¢ mydlo nagietkowe dodaj do bazy glicerynowej suszony nagietek. Dzigeki wykorzystaniu bazy
przezroczystej uzyskasz ciekawy efekt wizualny.

Co potrzebujesz?

przezroczysta baza glicerynowa;

nagietek;

ulubiony olejek eteryczny — opcjonalnie (kilka kropel).

Z muszelka

W mydle glicerynowym mozesz réowniez zamknac¢ swoje wspomnienia z wakacji np. muszelke.
Co potrzebujesz?

przezroczysta baza glicerynowa.

barwnik;

muszelka;

eteryczny olejek (kilka kropel).

Kawowe

Kolejnym ciekawym przykladem wykorzystania naturalnego peelingu jest kawa, dzieki ktéremu delikatnie
zetrzesz martwy naskorek.

Co potrzebujesz?

przezroczysta baza glicerynowa;

biata baza glicerynowa;

kawa.

Z wiorkami

Nie wyszlo Ci mydlo? Mozesz je zetrzecC na tartce i doda¢ do rozpuszczonej bazy glicerynowe;.
Co potrzebujesz?

przezroczysta baza glicerynowa;

wiorka z bazy glicerynowej;

eteryczny olej_ek.
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:I Z kostkami
! A jesli chcesz sobie dalej urozmaicic¢ robienie mydelek zamiast Scierania, mozesz je pokroi¢ w kosteczki
! uzyskujac rownie ciekawy efekt.
! Co potrzebujesz?
i przezroczysta baza glicerynowa;
! kostki z bazy glicerynowej;
! eteryczny olejek.
: Mydta glicerynowe mogag sie pocic, czyli nachodzi¢ tzw. rosg. Jest to naturalne zjawisko i nie Swiadczy o
i tym, ze z mydetkami dzieje sie cos zlego. Aby tego uniknac¢ mozesz wlozy¢ mydta do celofanu.
i.______________ﬁ*_-__U_ez_e_s_t_rai_Cy_W_SP_@P_ie festuja wykonany produkt. __________ e

3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

6 godzin | 1. Czesc¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci dotyczacych domowego wyrobu mydet glicerynowych.

2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na MYDELEO GLICERYNOWE.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonujg produkt do kapieli na podstawie wlasnej receptury.
ZJAZD 2 | 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. CzeSc¢ teoretyczna — SOLE DO KAPIELI: omowienie produktow, sktadnikow, metod produkcji.

Kule do kagpieli to kolejne kosmetyki, ktore stanowiq uzupetnienie domowego SPA. W kontakcie z wodq nie tylko
powoli uwalniaja swoje pielegnujace sktadniki, ale réwniez pieknie pachna. Ponadto wytwarzajq sie babelki. Tak
jak w przypadku innych domowych kosmetykoéw, sktadniki na kule kapielowe mozna dobraé pod wtasne
oczekiwania. Finalnie, po uzyciu takiej kuli podczas kagpieli, skora staje sie przyjemna w dotyku.
Przepis bazowy:
e 400 g sody oczyszczonej;
e 200 g kwasku cytrynowego;
e Dodatkowo woda w sprayu.
Jak dodatkowo mozna wzbogacic kule do kapieli?
Zamiast wody, do robienia kuli do kagpieli, mozesz uzyé swoj ulubiony hydrolat.
Opcjonalnie:

e _olejroslinny — do 3 %,
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e skrobia ziemniaczana — do 5 %;
e mleko w proszku —do 5 %;
o glinki—do 2 %;
e wegiel aktywny —do 1 %;
e susz kwiatowy — wg uznania;
o S0l epsom — do 3%;
e olejki eteryczne — do 1%.
Jak wykonaé kule do kapieli?
Zrobienie wtasnej kuli jest banalnie proste na zasadzie ,,wymieszaj i gotowe,,. Jedynym momentem, w
ktéry nalezy zwrdcié szczegdlng ostroznosé jest dodanie wody — tutaj nie mozna przesadzié, gdyz nadmiar
wody sprawi, ze kule po prostu nie wyjdaq.
Wszystkie sktadniki wymieszaj za pomocq reki.
Wymieszane sktadniki spryskaj delikatnie woda, az do uzyskania konsystencji mokrego piasku.
Z powstatej masy ulep kulki.
Odstaw w suche miejsce na kilka godzin.
Dobre rady:
e RADA 1. Powstala masa musi przypominacé mokry piasek, w przeciwnym wypadku nie uformuje sie
kulka.
e RADA 2. Jesli masa jest za sucha, dodaj tylko odrobine wody, wymieszaj i chwile zaczekaj, az
zacznie sie reakcja i ponownie zacznij formowaé kulki.
e RADA 3. Wilgoé nie sprzyja robieniu kulek, w zwiqzku z tym nie réb ich w pomieszczeniu z wysoka
wilgotnosciq. Takie kule beda mie¢ tendencje do rozpadania sie.
Jak przechowywaé kule do kapieli?
Kule do kagpieli przechowuj w suchym miejscu, np. w zamknietym pojemniku. Istotne jest, aby chroni¢ kule
do kapieli przed wilgocia. W przeciwnym wypadku straca swoje wtasciwosci.
Przy pierwszych probach robienia kul, mozesz spotkaé sie z ponizszymi problemami. Jednakze nie
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Kula do kagpieli zaczyna pecznieé — zbyt duzo wody — rozkrusz ja, a nastepnie dodaj do masy sode i
kwasek cytrynowy w proporcji 2:1 i ponownie uformuj kulki.

Kula kagpielowa rozpada sie — za sucha masa — dodaj odrobiny wody, chwile odczekaj i ponownie
zacznij formowaé kulki.

Kula za mato musuje w wodzie — za malo kwasku cytrynowego lub za duzo oleju — nastepnym
razem zwieksz ilo$¢ kwasku cytrynowego oraz zmniejsz ilos¢ oleju.

Jak stosowaé kule do kapieli?

Wykonanag kule do kagpieli wrzué do wanny napetnionqg gorqgcq wodgq.
Co zrobié, aby kule do kapieli unosity sie na wodzie?

Jesli chcesz uzyskad taki efekt, do wykonania kuli uzyj kwasek cytrynowy, sode oraz skrobie
ziemniaczang. Im wiecej dodasz skrobi, tym kula bedzie tadniej plywad.
Wiasciwosci sktadnikow

Kwasek cytrynowy — jest stosowany w produkcji kosmetykéw m.in. tonikéw, kremoéw gléwnie w
celu rozjasniania przebarwien. Jest tez gtownym sktadnikiem kul do kagpieli.

Soda oczyszczona — ma wiele wtasciwosci leczniczych i liczne zastosowanie w réznych dziedzinach.
Mozna jg wykorzystac zaréwno w kuchni, jak i kosmetyce. Posiada wtasciwosci oczyszczajqce,
Sciqggajace i rozjasniajqce.

Skrobia ziemniaczana — sprawia, ze kula unosi sie na wodzie, tagodzi podraznienia.

Mileko w proszku — wygtadza skoére.

Wegiel aktywny — wykazuje dzialanie oczyszczajqce.

So6l Epsom — tagodzi, rozluznia, dziata przeciwzapalnie.

Glinki — wzbogacaja kule o dodatkowe wtasciwosci pielegnujace (np. glinka zielona, zétta,
czerwona,.

Olej — wzbogaca kule o dodatkowe wlasciwosci pielegnujace (np. olej ze stodkich migdatow, olej
makadamia).

Susz kwiatowy — dla dekoracji (np. lawenda, réza, btawatek, krokosz, wrzos).

Olejki eteryczne — nadajaq przyjemny zapach oraz wzbogacajq kule o dodatkowe wiasciwosci.
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:I 2 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
1 10 godzin | 1. CzeSc praktyczna — SOLE DO KAPIELI: uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur
! przygotowanych przez instruktora.
b 2. Uczestnicy wspolnie testuja wykonany produkt. ___________________________ o ___]
| 3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
6 godzin | 1. Czesc¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.
2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na SOL DO KAPIELI.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonuja produkt do kapieli na podstawie wlasnej receptury.
ZJAZD 3 | 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny 1. Czesc teoretyczna — PEELING DO CIALA I TWARZY

Omowienie produktow, sktadnikow, metod produkcji.
Peeling do ciala i twarzy to kolejna propozycja kosmetyku, ktéry mozna zrobi¢ w domowych warunkach z
wykorzystaniem tatwo dostepnych skladnikéw. Maksymalnie wykorzystaj to czym juz dysponujesz w
domu. Nie wyrzucaj do kosza zaparzonych fuséw z kawy bqdz pestek malin, ktére zostaty Ci po zrobieniu
soku na zime. Wystarczy pobudzié¢ nieco swojq kreatywnosé, aby zrobié z nich wlasny peeling zero-waste,
jednoczesnie dbajgc o nasze Srodowisko.
W jaki celu stosuje sie peeling do ciata?
Peeling to nic innego, jak po prostu powierzchniowe ztuszczanie naszego naskérka. Poza tym pobudza
skore do produkcji nowych komoérek. Finalnie zabieg ten wplywa na poprawe wygladu skoéry, rozjasnia
powstate przebarwienia oraz redukuje drobne zmarszczki. Ponadto regularne stosowanie peelingu
pozytywnie wplywa na jedrnosd, elastycznosdé i napiecie skory. Peeling moze byc¢ wykonywany na kazdej
skérze, jednakze nalezy zachowadé szczegolna ostroznosé przy skorze wrazliwej, delikatnej i naczynkowe;.
Przepis bazowy
Ponizsze przepisy na domowe peelingi zostaly tak dobrane, aby méc maksymalnie wykorzystaé¢ sktadniki,
ktore zazwyczaj uzywamy w kuchni. Poza tym mozna rowniez uzyc¢ nadwyzki olejowe po zrobieniu mydet.
Biorqgc pod uwage gtéwna funkcje peelingu (ztuszczanie i pielegnacja) potrzebujemy surowce, ktore:

e zluszczq skore (np. sol, cukier, kawa, wiérka kokosowe);
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i e opcjonalnie mozna dodaé¢ zapachu w postaci olejkéw eterycznych.
! Wykonanie
i Wszystkie skladniki podane w przepisach doktadnie wymieszaj ze sobq i wsyp do stoiczka.
i Jak czesto stosowaé peeling?
! Czestotliwosé stosowania peelingu zalezy od rodzaju skoéry:
H e wrazliwa - raz na 2-3 tygodnie;
i e normalna — 1-2 razy w tygodniu;
! o tlusta — 2-3 razy w tygodniu.
! Nie naktadaj peelingu jesli Twoja skoéra jest podrazniona oraz przed opalaniem sie bqdz wizyta w solarium.
: Ponadto pamietaj, ze zbyt czeste stosowanie peelingu moze podrazni¢ lub przesuszycé skore.
i W jaki sposob naktadaé peeling na ciato?
! Peeling najlepiej zrob po prysznicu, gdy skoéra jest wilgotna, rozgrzana i oczyszczona. Wmasowuj go w
! tydki, uda, posladki, brzuch, rece, plecy oraz klatke piersiowq okreznymi ruchami przez okoto 10 minut.
! Nastepnie splucz sie letnia wodaq. Po zluszczeniu skéra przygotowana jest na maksymalne wchiloniecie
i substancji odzywczych, dlatego natéz na nia odpowiedni balsam lub masto.
I 2. Praktyczne zapoznanie si¢ z produktami - konsystencje, zapachy, wlasciwosel. _____________________________
| 2 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
1 10 godzin | 1. Czes¢ praktyczna — PEELING DO CIALA I TWARZY
! 2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur przygotowanych przez instruktora:
i Nawilzajacy peeling do twarzy z r6za i lawenda
i Przygotuj najpierw suche skladniki, tj. tyzeczke suszonych platkow rozy, tyzeczke suszonego rumianku i
! lyzke platkow owsianych zmiel w mlynku do kawy i dodaj tak przygotowany susz do 5 szklanki oliwy lub
H oleju. Mozesz dodac lyzke miodu. Tak przygotowany peeling natéz na twarz i wykonaj drobny masaz, z
! pominieciem okolic oczu. Po kilku minutach sphlucz letnig woda. Dzieki zabiegowi Twoja cera bedzie
i oczyszczona, wygladzona i widocznie nawilZona.
! Ziolowy peeling do ciala
! Jest jeden uniwersalny przepis na scrub do ciala: wystarczy, ze do ulubionego oleju (moze to byc olej
b _______kokosowy lub oliwa z oliwek) doda¢ pét szklanki gruboziarnistej soli i s szklanki ziot. Najpierw sol polacz_ |
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z olejem, a potem dodaj ziota. Jezeli ziola sg Swieze, to najpierw je rozgniec¢, aby wydoby¢ z nich cenne
sktadniki. Mozesz wzbogaci¢ swoj peeling, np. dodajac ziarna mielonej kawy lub ptatki owsiane. Innym
przepisem jest cukrowy peeling ziotowy do ciata — zamiast soli wykorzystaj po prostu cukier.
Przykladowy przepis: do potowy szklanki oleju dodaj tyzke stolowa cukru i tyzke stotowg soli, dodaj tyzke
suszonej lawendy i lyzke suszonej miety. W ten sposob uzyskasz orzezwiajacy peeling solno-cukrowy,
ktory znakomicie oczysSci i zrewitalizuje skore, pozostawiajac ja gtadka i swieza.

Kawowy peeling do ciala na cellulit

Absolutny klasyk jesli chodzi o pielegnacje cery. Kawa nadaje skorze swiezy wyglad. Dodatkowo opdznia
procesy starzenia, dziala antyrodnikowo i usprawnia mikro-krazenie.

Co potrzebujesz?

cukier (1/2 szklanki)

kawa mielona badz fusy z kawy (3 tyzki)

oliwa z oliwek (3 tyzki)

Solny peeling do ciala z pestek malin

Peeling solny dzieki drobnym krysztatkom delikatnie zluszcza naskoérek i sprawia, ze krew szybciej krazy.
Podstawowym skladnikiem jest s6l znana ze swoich wlasciwosci odkazajacych.

Co potrzebujesz?

sol himalajska (1/2 szklanki);

olej ze stodkich migdatow (3 tyzki);

suszone pestki malin (3 lyzki).

Kokosowy peeling do ciala

Peeling z olejem kokosowym pozostawia skére aksamitnie gladka, nawilzona i dobrze odzywiona, a wiorka
kokosowe dodatkowo pomagaja ztuszczy¢ naskorek.

Co potrzebujesz?

biaty cukier (1/4 szklanki);

wiorka kokosowe (1/4 szklanki);

olej kokosowy (3 tyzki).

Oleje zawarte w przepisach mozesz stosowac zamiennie w zaleznosci od Twoich preferencji.
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I 2. Uczestnicy wspdlnie testuja wykonany produkt. _____________ - .
r 3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
6 godzin | 1. Czes¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.
2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na PEELING DO CIALA.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonujg peeling do ciala na podstawie wlasnej receptury.
ZJAZD 4 | 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. CzeSc¢ teoretyczna — PRODUKTY DO PIELEGNACJI CIALA - MASLA

Omowienie produktéw, sktadnikéw, metod produkc;ji.

Masta kosmetyczne to jeden z podstawowych surowcow stosowanych w produkcji kosmetykéw naturalnych.
Moga byc réwniez uzyte jako samodzielne kosmetyki. W przypadku wymieszania ich z innymi ttuszczami,
uzyskuje sie kosmetyk z dodatkowymi wtasciwosciami.

W jakim celu stosuje sie masta kosmetyczne?

Masta kosmetyczne maja stata konsystencje, a ich sktad bardzo bogaty. Kwasy tluszczowe, witaminy oraz szereg
innych aktywnych substancji docierajqg do glebokich warstw skory, dzieki czemu jest ona odpowiednio
zregenerowana i nawilzona. Ich gesta struktura sprawia, ze skéra jest pokryta ttustq warstwa, co ma na celu
zapewnienie jej maksymalnego odzywienia przez wiele godzin. W zwiqgzku z tym masta kosmetyczne bardzo
dobrze sprawdzajq sie w pielegnacji skoéry:

e suchej — aby zachowaé jej odpowiednie nawilzenie;

o tlustej — w okresie zimowym, gdy skéra narazona jest na dzialanie niesprzyjajacych warunkéw
pogodowych.

Jakie masta mozna uzywacé?
Aktualnie na rynku jest wiele rodzajow maset, jednakze w naszych przepisach ograniczamy sie do trzech
najpopularniejszych, ktére wykazuja sie wyjatkowymi wlasciwosciami pielegnujacymi:

e masto shea — regeneruje i odnawia zniszczony naskérek. Zmiekcza skore jednoczesnie chroniqc ja
przed szkodliwymi czynnikami m.in. promieniami UV. Ponadto tagodzi podraznienia, przyspiesza
procesy gojenia oraz niweluje reakcje alergiczne;

e masto mango — dobrze sie rozprowadza i szybko wchiania, nie pozostawiajqc na skorze ttustej
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masto kakaowe — uelastycznia, wygtadza oraz przeciwdziata podraznieniom. Przyspiesza procesy
gojenia sie ran i regeneracji skory. Stosowane jest w problemach skérnych, oparzeniach oraz
wypryskach. Zmniejsza ilo$¢ uszkodzern i wzmacnia procesy regeneracji komoérek skory.

Pozostate to:

masto jojoba - masto jojoba dziala regulujaco na skore ttustq i moze zmniejszac przettuszczanie
skory. Masto jojoba odznacza sie wysokq zawartosciq witaminy E (tokoferoli), dzieki czemu
wykazuje wlasciwosci regeneracyjne i antyoksydacyjne. Masto polecane jest zaréwno do skory
suchej, o uszkodzonej warstwie lipidowej naskérka, jak réwniez do cery przetltuszczajqcej sie i
mieszanej. Efektywnie nawilza i zmiekcza skore, reguluje produkcje sebum, dziata tagodzaco na
stany zapalne skoéry, zmiany tuszczycowe lub egzeme, odzywia i wygtadza, chroni przed dzialaniem
wolnych rodnikéw, sprzyja redukcji zmarszczek powodowanych suchosciq skéry. Moze by¢é takze
stosowane do pielegnacji okolic oczu, na dionie i paznokcie. Masto jojoba jest réwniez polecane do
pielegnacji wloséw i skéry gtowy. Zastosowane jako maska na wtosy, chroni widékno wlosa przed
czynnikami zewnetrznymi, nawilza, zapobiega tamliwosci i dodaje wlosom blasku. Wmasowane w
skére gtowy dziala przeciwtupiezowo, tagodzaco i wspomaga zmniejszenie tojotoku skoéry gtowy;
masto z awokado - Posiada wysokie zdolno$ci wnikania w skére, a takze doskonale sie
rozprowadza — dzieki czemu idealnie nadaje sie do masazu ciata oraz jako baza naturalnych
kosmetykow pielegnacyjnych. Doskonale nawilza i wygladza. Nie jest komedogenne (nie zatyka
poréw). Masto z awokado posiada bardzo przyjemna, kremowa konsystencje. Moze byé uzywane
samodzielnie jako odzywcze masto do ciala, badz jako sktadnik balsamdéw do ust, nattuszczajacych
kremoéw oraz sSwiec do masazu.

Mastlo rafinowane czy nierafinowane?

W zaleznosci od sposobu obrébki maset, na rynku mozesz spotkaé masto rafinowane oraz nierafinowane. A
co to znaczy, ze masto jest rafinowane? To Swiadczy o tym, ze masto zostalo poddane procesowi rafinacji,
czyli oczyszczania. Ma ono na celu m.in. nadaniu ttuszczom odpowiednich wtasciwosci jak pozbawienie
zabarwienia oraz zapachu. Dodatkowo zwieksza sie ich trwalo$é. Zaréwno masta rafinowane jak i
nierafinowane maja swoje zastosowanie i ich uzytecznos¢ zalezy od tego, do jakiego produktu chcesz je
ostatecznie wykorzystac.
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Masto nierafinowane Masto rafinowane
surowe, otrzymane w wyniku tloczenia na zimno poddane procesowi oczyszczania
ma charakterystyczny dla maset nierafinowanych pozbawione koloru i zapachu, sq
trwalsze i bardziej zapach i kolor
odporne na wysoka temperature
uzyj je do balsaméw i kremoéw uzyj je do mydet

Co potrzebujesz do zrobienia wlasnego masta do ciata?
Caly sprzet, ktory potrzebujesz masz w domu. A co ze skladnikami? Tak na prawde, aby wykonaé wlasne
masto do ciala potrzebujemy jedynie:
Akcesoria — garnek, stoiczek, tyzke, wage kuchenna, spieniacz do mleka
Masta — zgodnie ze swoimi preferencjami
Olejek eteryczny (opcjonalnie) — dla zapachu oraz wzbogacenia masta o dodatkowe wtasciwosci
Jak wykonacé?
Ponizej opisana metoda jest najszybszq metodq (bez mycia zbednych garnkéw). Pamietaj, o odpowiednim
przygotowaniu stoiczka. Aby pozbyé sie ewentualnych zarazkéw wyparz go wrzatkiem badz spryskaj
alkoholem (np. spirytusem).

o Czysty sloiczek potdz na kuchennej wadze i odwaz na niej ttuszcze (o gramaturze zgodnej z

podanym przepisem,).

e Sloiczek z odwazonymi sktadnikami podgrzej w kapieli wodnej (tylko do momentu przetopienia, nie
przegrzewaqj tluszczy, gdyz w wysokiej temperaturze traca swoje wtasciwosci).
Poczekaj kilka minut, az rozpuszczone ttuszcze sie przestudzq.
Dodaj olejki eteryczne (opcjonalnie).
Nastepnie wszystkie skladniki wymieszaj za pomocq spieniacza do mleka (okolo 60 sekund).
Ciesz sie wlasnorecznie zrobionym mastem do ciata.

e Czas przygotowania: ok. 15 minut.
Domowe masta do ciata majq to do siebie, ze w zaleznoSci od temperatury otoczenia bedq miec réznq
konsystencje.
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i — za twarde — przetop je i dodaj oleju plynnego;
! — za miekkie — przetop je i dodaj masia.
! Jak uzywaé masta do ciata?
i Masto kosmetyczne najlepiej natéz na noc, po kapieli lub prysznicu. Ponadto wez pod uwage fakt, ze ze
i wzgledu na swoja gestq konsystencje, masta mogq brudzié¢ ubranie. Aby tego uniknaé, odczekaj kilka
! minut, zanim masto catkowicie sie wchionie. Ale warto! Juz po kilku dniach sama doswiadczysz, jak dzieki
! uzyciu masta, Twoja przesuszona skoéra zregeneruje sie i nabierze odpowiedniego nawilzenia.
R 2. Praktyczne zapoznanie si¢ z produktami - konsystencje, zapachy, whasciwosei _______
| 2 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
10 godzin | 1. Czes¢ praktyczna - PRODUKTY DO PIELEGNACJI CIALA - MASLA: uczestnicy indywidualnie wykonuja

produkty wg receptur przygotowanych przez instruktora:

Odzywcze maslo do ciala

Najprostsze masto do ciata, ktore odzywi Twoje cialo. Bez sztucznych dodatkéw, utrwalaczy oraz zapachow.
Mozesz je stosowac na cate cialo. Konsystencja masta jest stala, jednakze po ogrzaniu w dloniach rozpuszcza
sie, dzieki czemu nakltadanie go na cialo jest proste i przyjemne.

Co potrzebujesz?

masto shea (15 gram);

masto kakaowe (15 gram);

olej kokosowy (15 gram);

ulubiony olejek eteryczny — opcjonalnie (kilka kropel).

Juz po kilku dniach stosowania masta zauwazysz, ze Twoja skora staje sie gtadka i miekka. Pamietaj o
regularnym stosowaniu masta jednak, gdyz tylko wtedy przyniesie to oczekiwane efekty.

Nagietkowe regenerujace masto do ciala

Jest to bogata mieszanka masla shea, masta kakaowego i olei roslinnych — maceratu nagietkowego na oliwie
z oliwek oraz oleju ze slodkich migdalow. Masto nawilza i chroni juz od pierwszego uzycia, pozostawiajac
skore miekka i jedwabista w dotyku.

Co potrzebujesz?

masto kakaowe (15 gram);
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masto shea (10 gram);

macerat nagietkowy na oliwie z oliwek (10 gram);

olej ze stodkich migdatow (10 gram);

ulubiony eteryczny olejek — opcjonalnie (kilka kropel);

W jaki sposob wykonasz macerat nagietkowy?

To nic trudnego - opis znajdziemy w materiatach ze zjazdu nr 1

Maslo na suche i popekane piety

Masto kakaowe swietnie sprawdza sie rowniez na suche i popekane piety. Dziata on jak naturalny srodek
nawilzajacy, regeneruje skore oraz gleboko ja odzywia zapobiegajac uszkodzeniom naskorka. W polaczeniu z
olejkami eterycznymi wykazujacymi wlasciwosci antybakteryjne mozna stworzy¢ proste masto, ktore nie
tylko nawilza, ale rowniez odkaza skore.

Co potrzebujesz?

masto kakaowe (15 gram);

olej migdatowy (25 gram);

eteryczny olejek z drzewa herbacianego (kilka kropel).

Efekty stosowania masta powinniSmy zauwazyc¢ juz po kilku dniach. Skora staje sie gladsza, a ewentualne
pekniecia na pietach wygladzone. Najwazniejsze jest, aby stosowaé to masto codziennie. W przeciwnym razie
nie przyniesie ono oczekiwanych efektow. W okresie letnim mozna uzy¢ dodatkowo kilka kropel olejku
mietowego. Dzigki temu uzyskamy efekt przyjemnego chlodzenia.

3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
§) 1. Czes¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.

2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na PRODUKT DO PIELEGNACJI CIALA - MASLO.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonuja balsam na podstawie wlasnej receptury.

1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. Czes&é teoretyczna —- PRODUKTY DO PIELEGNACJI TWARZY - ETAPY NATURALNEJ PIELEGNACJI

I R ____TWARZY: omowienie produktéw, sktadnikow, metod produkeji. |

ZJAZD 5
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W dzisiejszych czasach skoéra jest narazona na dziatanie niekorzystnych czynnikéw z zewnatrz. Ale to nie
wszystko. Makijaz? Stosowanie kosmetykéw o niewiadomym sktadzie? Nieodpowiednia pielegnacja?
Wszystko to ma ogromny wplyw na to, jak wyglada nasza skéra. W zwigzku z tym jesli o nig nie zadbamy,
nasza skora straci blask, elastycznos$é oraz moga pojawié sie przebarwienia. Jak temu zapobiec? Ponizej w
3 krokach najwazniejsze etapy naturalnej pielegnacji twarzy, ktére maja na celu oczyscié i odzywié naszaq
skore.
Oczyszczenie twarzy
Pierwszym etapem naturalnej pielegnacji twarzy jest oczyszczenie twarzy z wszelkiego rodzaju
zanieczyszczen. Dzieki temu otworzysz pory oraz ograniczysz powstawanie zaskérnikéw. To bardzo
istotne, gdyz aby Twoja skéra mogla poprawnie funkcjonowaé, musi ,oddychac”.
Skoére mozesz oczyscié¢ na dwa sposoby:

e przy pomocy kosmetyku (ptyn micelarny, pianka, Zel oczyszczajacy)

e poprzez olejowe oczyszczanie skory, czyli OCM
Ponadto raz na tydzienn pozwodl sobie na glebsze oczyszczanie skory przez wykonanie peelingu. Dzieki
niemu usuniesz gtebokie zanieczyszczenia oraz pozbedziesz sie martwego naskorka.
Olejowe oczyszczanie twarzy (inaczej OCM, czyli Oil Cleansing Method) to sposéb oczyszczania cery, ktory
zyskuje coraz liczniejsze grono zwolennikéw. Skutecznos$é metody OCM wigze sie ze znakomitymi
wlasciwosciami olejéw. Do oczyszczania i demakijazu skory uzywa sie naturalnych olejéw, ktoére sq
bezpieczne dla skoéry. To bardzo delikatna i zarazem skuteczna metoda. Przy okazji mozesz wykorzystacd
nadwyzki olejowe, ktére zostaty Ci po zrobieniu mydia.
Co to jest olejowe oczyszczanie twarzy?
Kosmetyki drogeryjne przeznaczone do oczyszczania zawierajq wiele syntetycznych sktadnikéw. To one
przyczyniajq sie do zaburzen naszej naturalnej gospodarki skory, gdyz przy okazji zmywaja warstwe
ochronnq. Skutek tego taki, ze mamy nadprodukcje sebum, czyli uzyskujemy efekt odwrotny do
zamierzonego.

Przy OCM kierujemy sieg prostq zasadq — tluszcz dobrze rozpuszcza sie w tuszczu. ..
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Do oczyszczania skoéry stosuje sie naturalne oleje, ktére sq bezpieczne dla skéry. To bardzo skuteczna i
delikatna metoda, ktéra nie narusza plaszcza lipidowego skéry. W zwigzku z tym moze byc¢ ona stosowana
réwniez przez osoby z cerq tojotokowaq i tradzikowaq.

Co potrzebujesz?

Do oczyszczania i demakijazu skoéry uzywa sie naturalnych olejéw, ktére sq bezpieczne dla skory:

e Olej rycynowy (ma dziatanie oczyszczajqce, podstawa mieszanki olejowej)

e Olej bazowy (dowolnie wybrany, ale odpowiadajacy wymaganiom Twojej skoéry)

e Kilka kropli olejku eterycznego (opcjonalnie)

Charakterystyka wybranych olejow:

o Olej rycynowy — tagodzi, ochrania i Swietnie odzywia. Sprawia, ze skéra dtuzej zatrzymuje
wilgotnosé i staje sie mniej podrazniona. Przyspiesza gojenie ran. Znalazt zastosowanie przy
leczeniu wrzodow, atopowego zapalenia skéry i grzybicy.

o Olej ze stodkich migdatow — ujedrnia skore, tagodzi podraznienia oraz opdéZnia procesy starzenia.
Chroni skore przed dzialaniem negatywnych czynnikow zewnetrznych. Nie powoduje reakcji
alergicznych i nie podraznia.

o Olej z czarnuszki — odmtadza, zabliznia i przysSpiesza gojenie ran. Ponadto wygtadza i napina
zmarszczki. Dodatkowo wykazuje dziatanie antyseptyczne, antybakteryjne oraz odprezajace.

o Olej arganowy — zwieksza poziom nawilzenia, zapewniajac skorze utrzymanie elastycznosci,
jedrnosci i naturalnego blasku. Niweluje nieestetyczne Slady i blizny, ktére czesto stanowiq
pozostatosé probleméw dermatologicznych.

o Olej konopny — odzywia i wygtadza cere, lagodzi podraznienia i zaczerwienienia. Dziata
antybakteryjnie i przeciwzapalnie. Wspomaga walke z tradzikiem.

o Olej ryzowy — pielegnuje, ztuszcza oraz zapobiega powstawaniu nowych przebarwien.

o Oliwa z oliwek — zapobiega wysuszaniu skoéry oraz dziala jako przeciwutleniacz z uwagi na
zawartosé duzej ilosci witaminy E. Wspomaga regeneracje, restrukturyzacje, odnowienie i
odmtodzenie skory.

o Olej Iniany — pomaga uregulowaé sktad sebum, uspokaja cere, oczyszcza ja i zwalcza trqdzik. Przy
tym nie wysusza skory.
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Tonizowanie
Whbrew pozorom jest to bardzo wazny etap w pielegnacji twarzy. Gtéwnym zadaniem tonizacji jest
przywrocenie skorze naturalnego pH. Wykonamy go przy pomocy toniku lub hydrolatu ( powstaje jako
produkt uboczny podczas produkcji olejkéw eterycznych- do kupienia w sklepach z naturalnymi
kosmetykami). Pamietaj, ze jest to etap uzupetniajacy i nigdy nie zastapi oczyszczania skoéry. Dlatego tez
stosuj ptyn na oczyszczonq wczesdniej cere.
Jak tonizowac skére?

e nasqcz pltatek kosmetyczny plynem i delikatnie przetrzyj nim twarz

o lub przelej plyn do butelki z atomizerem i spryskaj nim twarz

e badz wylej ptyn na dtori i wklep go opuszkami palcow
Nawilzenie
Ostatni etap polega na odpowiednim nawilzeniu skoéry. Mozesz to zrobi¢ przy pomocy kremu. Druga opcja
to oleje roslinne, z ktérymi lubi sie Twoja skéra. To wtasnie nimi mozesz uzupetniaé niedobory sktadnikow
w skoérze. Co prawda oleje same w sobie nie nawilzajq skory, jednakze majq dzialanie ochronne, czyli
zapobiegajq utracie wody z naskoérka. Oznacza to, ze posrednio wptywaja na poziom nawilzenia skoéry.
Mimo wszystko wykorzystuj ich bogactwo w pielegnacji. Dodatkowo pamietaj, aby nigdy nie dawac olejéw
na suchq skore. Przed aplikowaniem skéra musi byé wilgotna.
Pamietaj, ze z punktu widzenia pielegnacji, kazdy z etapow jest wazny, ma swoje zdanie do wykonania i
nie mozna go omingcé.

PRZEBIEG ZAJEC

10 godzin | 1. Uczestnicy CzeSc praktyczna - PRODUKTY DO PIELEGNACJI TWARZY - ETAPY NATURALNEJ

PIELEGNACJI TWARZY
2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur przygotowanych przez instruktora:
Tworzenie wlasnych oczyszczajacych mieszanek olejowych
Pamietaj, ze ponizej podane proporcje sa przyblizone. Kazda mieszanka musi by¢ dostosowana indywidualnie do
Twoich potrzeb. Zanim zaczniesz tworzyc¢ oleje bazowe zapoznaj sie¢ do jakiego typu skory dedykowany jest dany
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e Sucha skora — 10% oleju rycynowego i 90 % oleju bazowego (np. oliwy z oliwek, olej ryzowy)

e Skora mieszana — 20% oleju rycynowego i 80% oleju bazowego (np. olej ze stodkich migdatow)

e Skora tlusta — 30% oleju rycynowego i 70 % oleju bazowego (np. olej konopny, lniany)
Wykonanie oczyszczania:
Jak przygotowac mieszanke? Wymieszaj oleje w niewielkiej buteleczce. Majac przygotowana mieszanke i maty
recznik mozna przystapi¢ do oczyszczania twarzy.
W jaki sposob oczyscic¢ twarz?

e Zwilz twarz woda

e NanieS na dlonie niewielkag iloS¢ mieszanki

e Nanies mieszanke na twarz, masujac ja kolistymi ruchami (ok. 1 minuty)

e Namocz recznik w cieptej wodzie i wykrec

e Przyléz do twarzy, delikatnie go dociskajac

e Ponownie przeplucz recznik w cieplej wodzie, przyloz do twarzy

e Przetrzyj pozostalosci oleju

e Na zakonczenie recznik zamocz w zimnej wodzie

e Naloz na twarz lekko go dociskajac — w ten sposéb zamkniesz uprzednio otwarte pory

e Osusz twarz reczniczkiem papierowym
Pamietaj!
Nigdy nie myj twarzy goraca woda. Dotyczy to szczegbdlnie osob, ktore maja cere naczynkows.
Jesli Twoja cera jest wrazliwa, tradzikowa, naczynkowa, nie pocieraj jej mocno Sciereczka. Wystarczy, ze
delikatnie zmyjesz olej z twarzy. Nie zaszkodzi, jesli pozostawisz na skoérze odrobine tlustej warstwy.
Jesli zauwazysz, ze po demakijazu olejkami Twoja skoéra cierpi, nie powtarzaj juz takiego rytuatu. Nie kazda
skora dobrze reaguje na olejowanie, dlatego nie warto jej meczyc.
Krem przeciwzmarszczkowy z dzika r6za
Krem z olejkiem z dzikiej rozy jest stworzony dla kobiet, ktéra chca zapobiec pojawieniu sie zmarszczek, a takze
zmniejszy¢ juz istniejace. Sekretem wysokiej skutecznosci tego kremu jest olejek z dzikiej rézy, ktéry mocno
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cerze jej naturalny, zdrowy koloryt. Tak skuteczne dzialanie przeciwzmarszczkowe olejek zawdzigecza obecnosci
witaminy A, ktéora wspomaga odnowe komoérkowa, a takze produkcje elastyny i kolagenu.
W rezultacie przy regularnym stosowaniu kremu, skora jest tadnie wygtadzona, dobrze nawilzona,
charakteryzuje si¢ wiekszg elastycznoscia i wyglada wyraznie mtodzie;j.
Skladniki dodatkowe takie jak olej z pestek moreli, olej jojoba i olej kokosowy to rowniez oleje bardzo bogate w
witaminy oraz kwasy tluszczowe, wzmacniajg dziatanie olejku z dzikiej rozy, intensywnie odzywiajac i
wygladzajac skore.

Skladniki:

3 lyzeczki olejku z dzikiej rozy

2 tyzeczki oleju jojoba

1 tyzeczka oleju kokosowego

3 tyzeczki oleju z pestek moreli

1,5 tyzeczki wosku pszczelego w pastylkach

8-10 tyzeczek wody rozanej
Sposob przygotowania:
Wszystkie oleje i wosk pszczeli umieS¢ w szklanej zlewce, ktora bedziesz ogrzewac w tazni wodnej do momentu
az wszystkie sktadniki sie rozpuszcza. Powinno to zaja¢ ok. 8 minut, pilnuj jednak zeby ogien nie byt zbyt duzy i
mieszanka nie zaczela si¢ gotowac! Dobrze wymieszaj oleje i stopiony wosk.
Odstaw mieszanke na kilka minut, aby nieco ostygla (ale nie catlkowicie!), a nastepnie przetd6z miksture do
blendera i powoli dodawaj wode rézana wszystko razem miksujac. Mozesz rowniez uzy¢ recznego miksera, ale
musisz bardzo wprawnie i szybko ‘ubija¢’ mieszanke, zeby krem sie nie rozwarstwial. Wosk i oleje nie moga by¢
catkowicie wystudzone, poniewaz nie polacza sie dobrze z woda.
Krem jest gotowy, przechowuj go w lodowce i zuzyj w ciagu 3-6 miesiecy. Jezeli masz skore tlusta lub wolatabys
by krem miatl raczej konsystencje lekkiej emulsji, dodaj wiecej wody rozanej lub ewentualnie wybranego przez
Ciebie hydrolatu. Pomijajac catkowicie wode rézana, stworzysz nieco ‘ciezszy’ krem na noc.
Krem antyoksydacyjny z olejem migdalowym
Ten krem idealnie sprawdzi sie w kuracji przeciwzmarszczkowej. Jego gtowny skladnik — olej migdatowy jest
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medycynie naturalnej i dermokosmetykach w leczeniu egzemy, blizn i r6znego rodzaju podraznien skory. Po jego
zastosowaniu skora wyglada mlodziej i cera nabiera zdrowego kolorytu.
Natomiast drugi glowny sktadnik kremu - olej kokosowy wedlug najnowszych badan ma najmocniejsze dziatanie
antyoksydacyjne sposrod dostepnych surowcow naturalnych, co oznacza, ze jest sktadnikiem bardzo
pozadanym w kremach przeciwzmarszczkowych.
Dodatkowo, obecny w kremie wosk pszczeli i masto shea maja wlasciwosci przeciwzapalne i tagodzace, witamina
E wzmacnia antyoksydacyjne dzialanie kremu, natomiast olejek eteryczny nadaje mu piekny zapach.

Skladniki:

Y4 szklanki oleju migdatowego

2 lyzki oleju kokosowego

2 lyzki wosku pszczelego

1 lyzka masta shea

1 kapsutka witaminy E

kilka kropli wybranego olejku eterycznego (np. lawendowy, jasminowy)
Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki umies¢ w szklanej zlewce lub zwyklej szklance, ktora nastepnie wi6z do garnka z woda. W
takiej domowej tazni wodnej odczekaj az sklaniki dobrze sie¢ rozpuszcza, od czasu do czasu mieszaj delikatnie
zawartosc zlewki.
Gdy wszystkie skladniki sie rozpuszcza i polacza ze soba, przelej mieszanke do szklanego sloiczka, dodaj
witamine E, olejek eteryczny, wymieszaj calos¢ doktadnie i pozostaw w temperaturze pokojowej do czasu az
krem ostygnie i nieco zgestnieje, dopiero wtedy zakrec stoiczek. Gotowy krem przechowuj w chtodnym miejscu.
Krem antyoksydacyjny stosuj rano i wieczorem po dokladnym oczyszczeniu twarzy.
Uwaga! Nie stosuj olejkow eterycznych, jezeli jestes lub podejrzewasz, ze mozesz byC na nie uczulona. Najlepiej
wczesniej przeprowadz test i na okolice zgiecia tokciowego nanies kilka kropli olejku, jezeli w ciggu 24h nie
pojawi sie wysypka, wyprysk lub uporczywy swiad skory, mozesz ten olejek zastosowac w swoim kremie.

3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
6 godzin | 1. Czes¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.
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2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja PRODUKTY DO PIELEGNACJI TWARZY - ETAPY NATURALNEJ
PIELEGNACJI TWARZY.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonujg produkty na podstawie wlasnych receptur.
ZJAZD 6 1 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. Czesc teoretyczna — PRODUKTY DO PIELEGNACJI TWARZY - MASKI

Omowienie produktéw, sktadnikéw, metod produkc;ji.
Praktyczne zapoznanie sie z produktami — konsystencje, zapachy, wlasciwosci.
Domowe maseczki na twarz majq te ogromna zalete, ze sq tanie, tatwe w przygotowaniu i nie zawierajq zadnych
konserwantéw. Mozna je dopasowaé do indywidualnych potrzeb skéry. Regenerujq, oczyszczajq i nawilzajq cere.
Kazda cera ma swojq specyfike i potrzeby, ktére potrafiq sie zmienic¢ z tygodnia na tydzien. Czes¢ kobiet moze sie
pochwalié¢ przepiekna skorq, ale niestety sa one w mniejszosci. Wiekszos$¢ z nas boryka sie z réznymi problemami,
na przyktad z niedoskonalo$ciami, z przesuszeniem czy z zaczerwieniem skory. Jednak na wszystkie te klopoty
rozwigzanie mogq przynies$é wlasnie domowe maseczki. W dodatku sq one tansze niz produkty drogeryjne, a
wiekszos$¢ skladnikow do ich zrobienia znajdziesz w swojej kuchni.
Jak zrobi¢ maseczke na twarz?
Domowe maseczki na twarz nie sq skomplikowane w wykonaniu, jednak powinno sie przestrzegaé kilku
podstawowych zasadach:

e wybierz maseczke odpowiedniq dla Twojego typu skory;

o zawsze uzywaj Swiezych sktadnikow;

e wymieszaj sktadniki do ich polqczenia sie.

e trzymaj sie przepisu na maseczke, poniewaz nadmiar niektérych sktadnikéw moze Ci zaszkodzid.
Od setek lat kobiety tworzyty maseczki z glinki, oliwy, ziét, mleka oraz owocéw. Wspébtczesnie sa dostepne w
drogeriach gotowe maseczki w kremach i plachtach. Jezeli masz wolna chwile, to dobrym pomystem bedzie
zrobienie jej samodzielnie, poniewaz domowa maseczka na twarz ma to do siebie, Ze mozna ja dopasowad do
potrzeb skoéry. Wyobraz sobie, ze potrzebujesz jednoczesnie wygtadzenia i regeneracji. Normalnie potrzeba
wowczas dwéch maseczek, a decydujac sie na jej samodzielne wykonanie, mozna polqczyc ze sobq dwa
przepisy. Jest to najprostsza pielegnacja skoéry, jaka mozesz sobie wyobrazié.
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Potrzebny Ci bedzie zestaw do przygotowywania i nakladania maseczek. Aby go samodzielnie stworzyd,
przygotuj:
o niewielkq plastikowaq lub ceramiczng miseczke;
e 2-3 miarki o réznej pojemnosci;
e pedzelek (moze by¢ taki, ktérego uzywasz na co dzieri do makijazu, wazne by miat syntetyczne
wlosie);
o szpatulke.
Co musisz wiedziec¢?
e zanim nalozysz maseczke na twarz, dobrze oczysé skére w dwoch fazach: w pierwszej uzyj
preparatu na bazie oleju, a drugi na bazie wody;
e zawsze naktadaj cienka warstwe maseczek na skére twarzy. Do tego, unikaj okolic buzi oraz nosa;
e w czasie zabiegu wlqcz nawilzacz powietrza lub wez kagpiel. Para wodna pomaga otworzycé pory na
buzi i doktadnie zmiekczyé gorng warstwe skory;
o nagjlepiej jest splukiwacé maseczki letniq woda.
Jak przechowywaé¢ domowe maseczki na twarz?
Wiekszo$¢é kremoéw mozna przechowywaé w temperaturze pokojowej, ale w odlegtosci od kaloryfera. Uwazaj
rowniez na wilgoé, dlatego zamiast trzymacd je w tazience, zorganizuj maty kacik do organizacji kosmetykow w
sypialni. Przechowuj je na przyktad w pudeteczku, koszyku czy na tacy dekoracjnej. Ponizej, przedstawiamy Ci
zasady przechowywania naturalnych kosmetykow:
e wykorzystaj szklane pojemniczki;
e naturalne olejki oraz toniki najlepiej jest przechowywaé w lodoéwce;
o wiekszos$é domowych kosmetykéw mozna przechowywadé w lodoéwce;
e po uzyciu kosmetykéw, pamietaj o szczelnym zamknieciu opakowania.
Glinki
W postaci naturalnej sq proszkiem rozrabianym z wodaq, tonikiem lub ptynem micelarnym.
Na bazie glinek mozna stworzyé bardzo proste i skuteczne maseczki lub wzbogacic je dodatkowymi sktadnikami
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poniewaz pozyskuje sie je z peloidow, a greckie stowo , pelos” oznacza , bloto". Surowce takie wydobywa sie z
glebokosci od 20 do nawet 70 metréow, dzieki czemu sq one wolne od zanieczyszczen.

Jak przygotowaé maseczke z glinki?

Po wybraniu glinki, ktéorej wlasciwosci odpowiadajq potrzebom Twojej cery, mozesz przystapic¢ do przygotowania
maseczki do twarzy. Samo jej wykonanie jest bardzo proste, o ile zapamietasz kilka podstawowych zasad.
Maseczke mozna zrobié¢ taczac glinke z woda lub hydrolatem. Oto co nalezy zrobié:

e przygotuj niezbedne akcesoria - przydadzaq Ci sie niewielka miseczka i szpatutka do mieszania,
wykonane z plastiku lub drewna. Unikaj metalowych przyrzqddw, poniewaz moga one wptywaé na
wtasciwosci glinki;

e odmierz odpowiedniq ilo$¢ sypkiego produktu i przetdéz do miseczki - do pokrycia twarzy powinna
wystarczyd jedna tyzka stolowa. Maseczke warto jednak natozycd takze na szyje i dekolt. Wowczas
podwdj ilos¢ produktu;

e ostroznie dodaj wode lub hydrolat w proporcji 1:1, czyli tyle samo ptynu i sypkiej glinki - najlepiej
wybieraj wode mineralnag lub destylowana, ewentualnie kranowa po wczesniejszym ugotowaniu i
ostudzeniu. Woda dodawana do glinki powinna mieé¢ temperature pokojowaq lub nieco chlodniejszq.
Jesli wybierasz hydrolat, stawiaj na ten, ktéry odpowiada potrzebom Twojej skoéry;

e opcjonalnie dodaj kilka kropel ulubionego olejku - dodatek oleju roslinnego poteguje dziatanie
maseczki, a takze sprawia, ze wolniej zasycha na twarzy;

e calo$é doktadnie mieszaj do uzyskania konsystencji gestej pasty.

Po zrobieniu maseczki mozesz na chwile odstawié ja w szczelnie zamknietym pojemniku. Wykorzystaj ten czas na
odpowiednie przygotowanie skory. Przed aplikacjq kosmetyku cere nalezy doktadnie oczysci¢ - wykonaj
demakijaz oraz umyj twarz i szyje dwukrotnie. Nastepnie za pomocaq czystej dtoni, szpatutki lub pedzla
rozprowadz maseczke omijajac wargi i powieki.

Podstawowe rodzaje i wlasciwosci glinek kosmetycznych:

Glinka zielona

Ma wspaniate wtasciwosci dezynfekujace, absorbcyjne i gojace. Posiada wtasciwosci oczyszczajace,
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Doskonale leczy tradzik, wypryski, wrzody — pielegnuje i regeneruje skére podczas leczenia, odkazajac i
wzmacniajac jq.

Odzywia zmeczong cere, zmniejsza zmarszczki i zapobiega im. Zapobiega takze rozstepom i koryguje juz
istniejace. Modeluje, wygtadza, silnie ujedrnia i wyszczupla sylwetke, efektywnie redukuje tkanke ttuszczowaq
oraz zmniejsza objawy cellulitu. Przywraca skérze zdrowie i naturalne piekno. Polecana szczegdlnie do cery
ttustej, mieszanej i normalnej, ktéra potrzebuje oczyszczenia i maksymalnej regeneracji oraz odzywienia. Glinke
zielong najczesciej stosujemy w leczeniu cery trqgdzikowej, ze sktonnosciq do tojotoku.

Uwaga! Przy sporzadzaniu maseczek z glinkq zielonq bardzo wazne jest, by nie uzywaé zadnych metalowych
przedmiotéw (tyzek, kubkow itp.) oraz nie dopusci¢ do zaschniecia glinki na twarzy, w tym celu nalezy potozyé na
twarz wilgotng chusteczke lub zraszaé twarz wodaq termalna.

Glinka czerwona

Glinka kosmetyczna do twarzy pomoze wyleczydé wiekszosé dolegliwosci skérnych. Czerwona glinka kosmetyczna
doskonale sprawdza sie do leczenia skory trqdzikowej. Glinka czerwona jest bogata w krzem, zelazo, mangan,
potas i tytan. Szczegdlnie dobrze wplywa na cere tlustq i mieszanaq, a jednoczesnie wrazliwa. Jest najczesciej
stosowana w przypadkach tagodzenia objawdw tradziku rézowatego. Polecamy dla cer, ktére sa wrazliwe i
sktonne do zmian alergicznych, a takze do cery naczyniowej, poniewaz posiada zdolnosé¢ uszczelniania naczyn
krwionosnych oraz zapobiega powstawaniu nowych. Regularne stosowanie tej glinki moze dodatkowo wywotad
efekt delikatnie opalonej skory.

Glinka biata

Lagodnie oczyszcza i odzywia skore, a jednoczesnie dziata odswiezajqco. Likwiduje martwe komérki i stymuluje
regeneracje tkanek. Lagodnie Sciaga pory, wspomaga gojenie sie ran i stanow zapalnych. Jak kazda glinka
odswieza, odzywia i wygtadza skoére oraz poprawia mikrokrqzenie skérne. Moze byé stosowana przy
rozszerzonych naczynkach.

Dziata tagodnie, koi skore i uspokaja, dobrze wiec stuzy cerom suchym, wrazliwym, ze sklonnosciami do
powstawania zmarszczek.

Glinka réozowa

To mieszanka glinki czerwonej i biatej, petna dobroczynnych mikroelementéw, ktére maja zbawienny wplyw na
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P P e

2 DZIEN
10 godzin

promienie.Glinka rézowa w naturalny sposéb dezynfekuje, tonizuje i wygtadza cere. Jej regularne stosowanie
pozwala uzyskaé efekt odprezonej i wypoczetej skory. Odpowiednia dla 0séb ze skérq bardzo wrazliwa i
podraznionq. Szczegdlnie polecamy dla alergikéw, posiadaczy skoéry atopowej oraz dla oséb cierpiacych na
réznego rodzaju schorzenia dermatologiczne.

Glinka zotta

Kosmetologia juz dawno docenita zbawienne dziatanie glinki na skére twarzy. Zdecydowana zaleta glinki
kosmetycznej jest to, ze sktada sie z samych naturalnych sktadnikéw.Zawdziecza swoj kolor tlenkowi zelaza.
Jest odpowiednia, gdy twarz i cialo potrzebujq odnowy, odzywienia. Glinka zZétta przywraca skoérze utraconaq
rownowage, rozswietla jq, odttuszcza, matuje i oczyszcza skore ze zrogowaciatego naskorka. Dziala
przeciwzapalne, przyspiesza gojenie skory, remineralizuje jq i oczyszcza z toksyn.Przy regularnym stosowaniu
podnosi sprezystosé i elastycznosé skory, opéznia powstawanie zmarszczek. Zalecamy dla cery normalnej i

PRZEBIEG ZAJEC
1. Uczestnicy Czes¢ praktyczna — PRODUKTY DO PIELEGNACJI TWARZY - MASKI
2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur przygotowanych przez instruktora:
Domowa maseczka nawilzajaca
Domowa maseczka nawilzajaca zapewni Twojej skorze odpowiednie nawilzenie, tu sprawdzi si¢ maseczka z
awokado. Wystarczy, ze z migzszu awokado zrobisz papke i nalozysz ja na twarz na okoto 15 minut. Najlepiej
zmywa sie ja za pomocg cieptej wody. Drugim dobrze nawilzajacym cere owocem jest banan. Maseczke z niego
robi sie w identyczny sposob jak te z awokado. Mozesz tez wykorzystac najprostszg mozliwa metode, czyli
potozy¢ na twarzy plasterki swiezego ogorka — on dodatkowo delikatnie rozjasni cere.
Domowa maseczka oczyszczajaca
Dzieki domowej maseczce oczyszczajacej mozesz usunac ze skory twarzy wszystkie zanieczyszczenia, nawilzyc ja
i zregenerowac. Polecamy Ci na przyklad maseczke oczyszczajaca pory, ktora zrobisz z sody oraz soku z cytryny.
Zmieszaj ze soba te dwa skladniki. Powinna powstac z nich jednolita masa bez pecherzykow powietrza. Naloz ja
na twarz i poczekaj 20 minut. Nastepnie dokladnie zmyj ja chlodna woda. Ostatnim etapem jest nalozenie
kremu nawilzajacego.
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Najlepszym wyborem do cery wrazliwej bedzie domowa maseczka z ptatkow owsianych. Wystarczy, ze kilka lyzek
ptatkow zmiksujesz i polaczysz z polowg stodkiej Smietanki. Taka papke zaaplikuj na twarz i pozostaw na 20
minut. Ztagodzi ona wszelkie zaczerwienienia i podraznienia.

Odzywcza maseczka z miodem

Miod to bogactwo nie tylko dla naszego zdrowia, ale tez cery. Jego odzywcze i antybakteryjne wlasciwosci
sprawia, ze Twoja cera stanie si¢ Swietlista i zregenerowana. Zwilz twarz woda lub kwiatowym hydrolatem, w
rekach rozgrzej jasne miod (okoto lyzeczke) i wklep go w skore. Odczekaj okoto 20 minut i zmyj maseczke letnig
woda. Taki miodowy oktad mozesz wykonywac co 2 tygodnie.

Maseczka na sucha skore

Dla suchej skory najlepsza bedzie maseczka z zottka. Znajduje sie w nim bardzo duzo witaminy A, B1 oraz B2.
Ten zestaw witamin wspiera regeneracje skory, nawilza jg oraz zwieksza jej elastycznosc¢. Wystarczy, ze do zottka
dodasz 1 lyzke oliwy z oliwek oraz sok wycisniety z cytryny. W ten sposéb przygotowana miksture naléz na twarz
na 15 minut. Druga nasza propozycja jest maseczka z siemienia Inianego. Nalezy lyzeczke siemienia lnianego
potaczy¢ z woda. Wtedy powstanie cos przypominajacego kisiel. Nal6z zawisine na twarz oraz na suche usta.
Moze nie brzmi bardzo zachecajaco, ale cerze przyniesie ulge.

Maseczka napinajaca i ujedrniajaca

Skore najlepiej ujedrni domowa maseczka zrobiona z marchewki i pomaranczy. Najpierw umyj marchewke,
obierz ja i pokroj na kawatki. Wrzu¢ do blendera razem z sokiem z pomaranczy oraz tyzeczka miodu. Tak
przygotowana papke zostaw na twarzy na 20 minut, a nastepnie zmyj ciepta woda.

Maseczka regenerujaca dla zmeczonej skory

Przy zmeczonej cerze nawet najlepsza domowa maseczka moze nie pomoc. Dlatego przed nalozeniem maseczki,
zrob peeling. Moze by¢ domowy lub drogeryjny. Nastepnie przygotuj maseczke z awokado. Wystarczy, ze
zmiksujesz je na jednolita mase z lyzeczka jogurtu naturalnego oraz kilkoma kroplami witaminy A. Naloz ja na
twarz i zmyj letnia woda po 20 minutach.

Nawilzajaca maseczka z ogorkiem, miodem i szalwia

Catego zielonego ogorka umyj, obierz i pokréj w paski. W16z go do miski i dodaj tyzke miodu, lyzke soku z
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:I trzymaj do 20 minut. Po tym czasie pozbadz sie maseczki, w tym celu wystarczy przetrze¢ delikatnie wacikiem —
! na twarzy pozostanie wowczas film, dzieki ktéremu nie bedziesz musiala nakladac¢ kremu.
! Maseczka z glinki
1 Maseczke wykonujemy wedlug wytycznych omawianych na ostatnim spotkaniu
{_________|3: Uczestnicy wspolnie testuja wykonany produkt. _______________________________
I3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
6 godzin | 1. Czes¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.
2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na PRODUKT DO PIELEGNACJI CIALA - MASKE.
3. Uczestnicy samodzielnie wykonuja balsam na podstawie wlasnej receptury.
ZJAZD 7 1 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. Czesc¢ teoretyczna - HENNA DO BRWI

Omowienie produktéw, sktadnikéw, metod produkc;ji.
Praktyczne zapoznanie sie z produktami — konsystencje, zapachy, wlasciwosci.
Najczesciej wykorzystuje sie trzy typy henny:

o Zelowa;

e Proszkowaq;

e pudrowq - najtrwalsza forma henny. Ma intensywne dziatanie, dlatego jest przeznaczona do uzytku
profesjonalnego. Wykorzystywana jest w salonach kosmetycznych. Jej sklad wzbogacony jest o
witaminy i mineraly, ktore pielegnujq oraz wzmacniajq wloski.

Jak wykonacé¢ henne zelowa:

Wycisnac ok. 1 cm zelu z tubki z 5-6 kroplami aktywatora z buteleczki i cato$é doktadnie wymieszaé. Podczas
mieszania zel nabiera ciemniejszej barwy. Naktadaj mieszanke cienkim, ptaskim i skosnie Scietym pedzelkiem.
Jak wykonaé¢ henne proszkowaq:

Rozmieszaj szczypte (czubek tuzeczki) henne z odrobing wody utlenionej (3%) tak, by uzyskaé gtadka, gestq
paste. Pamietaj, Zze henne w proszku rozrabia sie 3-procentowa wodaq utlenionq, inne produkty zgodnie z
zaleceniami producenta. Naktadaj mieszanke cienkim, ptaskim i skosnie Scietym pedzelkiem.
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Nalezy wymieszad ja z 3-procentowq wodaq utlenionq i powstata paste naktadaé na wloski i skére. Naktadaj
mieszanke cienkim, ptaskim i skosnie Scietym pedzelkiem.

Jak przygotowaé brwi do henny?

Przed natozeniem henny, dokladnie zmyj makijaz z okolic brwi oraz doktadnie oczysé skore i wltoski. Mozna do
tego uzycé mleczka, plynu micelarnego lub zelu do demakijazu. Nastepnie trzeba odtlusci¢ brwi za pomocq toniku,
dzieki temu henna rownomiernie sie przyjmie i dluzej utrzyma sie na skorze.

2. Wyznaczanie geometrii brwi — karta pracy zatacznik 3

Uczestnicy pod opieka instruktora i wskazowek na kartach pracy z zalacznika nr 3 ucza sie samodzielnie
wykonywac geometrie brwi.

Geometria brwi

To zabieg, ktoéry polega na wyznaczeniu linii wzgledem punktéw twarzy, co pozwala na stworzenie idealnego
ksztattu, dopasowanego indywidualnie do twarzy klientki. Zabieg ten wykonuje sie przy pomocy specjalnych
urzadzen jak na przyklad ni¢ do geometrii. Geometria brwi umozliwia np. wyréwnanie asymetrii tukéw
brwiowych czy zamaskowania miejsc, gdzie rosnie mniej wlosow i stworzenie perfekcyjnych brwi, pasujacych do
okreslonej urody. Geometria obejmuje zazwyczaj takze regulacje brwi, a pézniej réwniez nadanie im koloru.
Czym wykonac¢ geometrie brwi?

Mozna je wyznaczyé za pomocaq cienkiego patyczka (idealnie nada sie np. ten do szaszlykow), trzonka cienkiego
pedzelka lub profesjonalnq niciq barwiqcaq, ktérq stosujq linergistki i kosmetyczki

3. Depilacja brwi

Mozesz przycinaé brwi nozyczkami - jesli pojedyncze wtoski sq zbyt dtugie, bez problemu mozesz je przyciaé
matymi nozyczkami. Regulacja brwi trymerem - to szybki i prosty sposob regulacji brwi. Zdecydowanie warto go

PRZEBIEG ZAJEC
1. Uczestnicy Czesc¢ praktyczna - HENNA DO BRWI.
2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja sobie samodzielnie geometrie brwi — instruktor ocenie i nanosi
ewentualne poprawki.
3. Uczestnicy za pomoca plastrow woskowych i pincet kosmetycznych wykonuja sobie regulacje brwi.

4. Uczestnicy wykonuja sobie samodzielnie henne brwi.
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3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

6 godzin | 1. Czesé praktyczna — MAKIJAZ BRWI.

2. Uczestnicy zapoznaja sie z produktami do makijazu brwi: kredki, cienie, zele, pomady.
3. Uczestnicy zapoznaja si¢ z produktami do ukladania brwi: mydia, woski, zele.

4. Uczestnicy samodzielnie wykonuja makijaz brwi uzupelniajacy henne brwi.

1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
4 godziny | 1. Czeséé teoretyczna —- KOSMETYKI DO WELOSOW.
Omowienie produktow, skltadnikow, metod produkc;ji.
Praktyczne zapoznanie sie¢ z produktami — konsystencje, zapachy, wlasciwosci.
Jakie sq rodzaje wlosow?
Wiosy mozna podzieli¢ na 6 podstawowych kategorii. Wyrozniamy:
e wlosy normalne,
o wlosy przettuszczajqce sie,
e wlosy suche,
e wlosy mieszane,
o wlosy zniszczone oraz
e wlosy cienkie.
Jak okresli¢ jaki posiadamy typ wlosow? Przydatne w tym celu bedzie okreslenie podstawowych cech
naszych kosmykow:
e gestos$é: bardzo geste, gestosé przecietna, rzadkie,
e Srednica: grube, normalne, cienkie,
o skret wlosa: proste, lekko skrecone, mocno skrecone, loki,
e sprezystosé i elastycznosé: bardzo dobra, zadowalajqca, brak,
e uszkodzenia wlosow: kruche, tamliwe, przesuszone, porowate, rozdwojone koricowki, uszkodzone
tuski,
e skora gltowy: sucha, normalna, ttusta, podrazniona lub zaczerwieniona, poraniona,
e _weczesniejsze zabiegi: brak zabiegow, farbowanie, rozjasnianie, trwata ondulacja, refleksy,

ZJAZD 8
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e rodzaje wloséw: grube, geste, proste, cienkie, delikatne, rzadkie, kedzierzawe, lokowane, delikatne,

zniszczone, miekkie, falujace, normalne.
Po sprawdzeniu tych parametréow mozna okresli¢ rodzaj witosow.
Najczestsze choroby wlosow
Trychologia to dziedzina profilaktyki, diagnostyki i leczenia choréb wtoséw i skory gtowy. Dzieli sie na:
trychologie lekarska, ktéra zajmuje sie diagnostykaq i leczeniem oraz
trychologie kosmetycznaq, ktéra odpowiada za zabiegi profilaktyczne i lecznicze majace na celu poprawe kondycji
wlosow i skory glowy.
Wiele os6b doswiadcza réznych zaburzen struktury wtosa, choréb wtoséw lub skéry gtowy, ktére czesto sq
zwiqzane z niewlasciwa pielegnacjq wtoséw.
Najczestszymi anomaliami wlosow sa:

e nadmierne owlosienie — uogélnione, miejscowe, hirsutyzm;

o lysienie i wypadanie wlosow;

e anomalie strukturalne powodujgce tamliwos$é lub zmiany w strukturze wloséw — wezetkowate,
paciorkowate, obrgczkowate.

Dobre nawyki wtosowe

e Regularne podcinanie koricowek - pozbywanie sie rozdwojonych i potamanych koricowek wspiera
ich regeneracje.

e Stosuj szampon dobrany do twojego rodzaju wtosow (i skory gltowy).

e Naktadaj maseczki i odzywki - przynajmniej raz w tygodniu, bedzie to dodatkowym elementem
regenerujacym wlosy.

e Nie Spiyj w mokrych wtlosach - przed snem warto doktadnie wysuszyc¢ wlosy (zimnym strumieniem
powietrza), mokre wtosy sa bardziej podatne na uszkodzenia, a mokra przez dtugi czas skéra gltowy
moze powodowaé problemy skorne.

e Nie zwiazuj ciasno wlosow - wysoko zwiqzany kucyk moze przyczynié sie do ostabienia cebulek
wloséw i miejscowego tysienia.

e Odpowiednia szczotka - szczotka powinna byé wykonana z trwatego tworzywa i mie¢ odpowiednio

dlugie koricowki, aby doktadnie wyczesac wlosy.
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2 DZIEN
10 godzin

e Zabezpieczaj koricowki wlosa olejkiem - zapobiega to szybkiemu rozdwajaniu i poprawia ich

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czesé praktyczna —- KOSMETYKI DO WELOSOW
2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty wg receptur przygotowanych przez instruktora:
Plukanka ziolowa na porost wloséw z pokrzywa
Sposob przygotowania:
w pojemniku przygotowac pot litra wrzatku, dodac 3 lyzeczki suszonej pokrzywy i pozostawic¢ do zaparzenia i
ostygniecia. Nastepnie dodaj 2 lyzki octu jabtkowego. Taka ptukanka ptucz wlosy po myciu i pozostaw na
kilkanascie minut, nie sptukuj!
Odzywka z kozieradki do wlosow przetluszczajacych sie
Sktadniki:
1 lyzeczka zmielonych ziaren kozieradki
S50 ml wody
Sposob przygotowania:
Ziarna kozieradki zalewamy wrzaca woda, przykrywamy talerzykiem i odstawiamy na 10 minut. Po tym czasie
napar jest gotowy do nalozenia na wilgotna skore glowe. Wcierke stosujemy po kazdym myciu.
Jezeli Twoim problemem sa szybko przetluszczajace sie wlosy o matej objetosci, to jest przepis wlasnie dla
Ciebie. Przy regularnym stosowaniu wcierki, kozieradka szybko i efektywnie przedtuzy swiezos¢ wloséw, a takze
sprawi, ze bedg uniesione u nasady.
Odzywka z cytryny do wlosow przetluszczajacych sie
Sktadniki:
sok z polowy cytryny
10 ml wody
Sposéb przygotowania:
Sok z cytryny wymieszaj z chtodna woda i od razu aplikuj na skore gtowy, delikatnie masujac ja opuszkami
palcow. Wcierki nie trzeba splukiwac, ale jezeli nie chcesz pozostawiac jej na wlosach, sptucz chlodna woda po
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I Rttty P P et RS il ettty
I Cytryna, glowny sktadnik tej wcierki skutecznie ogranicza przethuszczanie wlosow, a takze dodaje im
! niesamowitego blasku. Dodatkowo zapobiega lub ogranicza tupiez wystepujacy na skorze glowy.
—— 3. Uczestnicy wsplnie testwja wykonanyprodukt. ____________________

3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
1. Czesc¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci
2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na KOSMETYKI DO WLOSOW
3. Uczestnicy samodzielnie wykonuja kosmetyk do wlosow na podstawie wlasnej receptury
4. MODELOWANIE WELOSOW - uczestnicy wzajemnie ucza sie technik modelowania wloséw przy uzyciu
dostepnych urzadzen i preparatow.
S. Uczestnicy zapoznajg sie z urzadzeniami do modelowania wlosow i preparatami do utrwalania fryzur na
rynku:
e prostownica, falownica, karbownica, lokowka;
o lakiery, zele, pianki.
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ZJAZD 9 i 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
1 4 godzin 1. CzeS¢ teoretyczna — BALSAM DO UST.

1 78 y Yy

! 2. Omowienie produktow, sktadnikéw, metod produkc;ji.
i 3. Praktyczne zapoznanie si¢ z produktami — konsystencje, zapachy, wlasciwosci.

i Wazelina:

! Wazeline pozyskuje sie z ropy naftowej. Globalne upowszechnienie wazeliny rozpoczat amerykariski chemik

H Robert Chesebrough, ktéry w 1872 roku opatentowat proces pozyskiwania wazeliny z ropy naftowej. Takze i

H dzieki temu Amerykaninowi te galaretowata substancje nazywamy wazeling.

i Niewielki pojemniczek z wazelina warto mieé zatem zawsze pod reka. Po drugie, odzywia usta. Ma wtasciwosci
! regenerujqce, nawilza, wygtadza i subtelnie nattuszcza usta. Po trzecie, podobnie jak pomadki ochronne lub

! pomadki i balsamy do ust czy szminki do makiyjazu o wtasSciwosSciach nawilzajqcych dba o piekny wyglad ust.

! Wazelina jest bezpieczna dla skéry i zdrowia cztowieka. Czy moga gromadzi¢ sie w organach wewnetrznych? Nie,
i poniewaz dzialaja wytacznie powierzchniowo. Co oznacza, Ze po aplikacji na skére nie wnikajq do warstwy

! rogowej naskoérka, a tym samym do zywych warstw skoéry.

1
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maty nozyk,
szpatutke do wymieszania skladnikow,
pojemniczek na gotowy balsam
Jak wykonaé? Przepis bazowy:
Rozpusé wazeline w kuchence mikrofalowej przez okoto 20 sekund. Balsam mozesz wzbogaci¢ dodajac rézne
dodatki w réznych proporcjach wg uznania. Gotowa miksture wlaé¢ do stoiczka i pozostawié¢ do wystygniecia.
Filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=BMjSb3TOcEA
Jakie dodatki mozemy stosowac do przepisu bazowego?
- oleje np. kokosowy,
- masta np. shea,
- wosk pszczell,

| 2DZIEN | T PRZEBIEG ZAJEC T
1. Czesc praktyczna — BALSAM DO UST.

2. Uczestnicy indywidualnie wykonuja produkty w réznych wariantach wg instrukc;ji instruktora.

3

I '3 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC

1. Czes¢ praktyczna — utrwalanie umiejetnosci.

2. Uczestnicy samodzielnie opracowuja recepture na BALSAM DO UST.

3. Uczestnicy samodzielnie wykonuja balsam na podstawie wlasnej receptury.

1
1
1
1
1
1
i
ZJAZD i 1 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
10 I 4 godziny | 1. Prowadzacy omawia z uczestnikami zasady egzaminu dyplomowego.
! 2. Uczestnicy z tematow zajec, ktore byly przeprowadzone w trakcie kursu, losuja 3 zagadnienie (tematy), ktore
1
1

[2DzZIEN | T PRZEBIEG ZAJEC

1 10 godzin | 1. Uczestnicy przygotowuja wylosowane przez siebie 3 produkty.

H 2. Uczestnicy przedstawiaja przygotowane produkty przed 3-osobowa Komisja Egzaminacyjna, ktora ocenia
i wykonanie produktow.



https://www.youtube.com/watch?v=BMj5b3TOcEA
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o 3. Instruktor zadaje kazdemu uczestnikowi po 3 pytania teoretyczne zwiazane z wiedza przekazana podczas |
N - T oo
13 DZIEN PRZEBIEG ZAJEC
I 6godzin | 1. Komisja egzaminacyjna 1nformgje uczestnikow o wynikach/ocenach uzyskanych podczas egzaminu
! dyplomowego i rozdaje uczestnikom dyplomy.
R _2. Prowadzacy podsumowuje kurs, a uczestnicy dokonuja jego oceny i wypeiniaja ankiety ewaluacyjne. _______|
rOGOLEM: 200 GODZIN




