4 filary mtodosci. Gdy
kobieta wybiera siebie

Praktyczny przewodnik, jak spowolnié¢
procesy starzenia, zadbac¢ o ciato i
zdrowa skore!




1 WSTEP

Procesy starzenia —
dlaczego zachodzg szybciej

Wptyw diety na skdre i procesy
starzenia

O

| | ")

2 ZDROWE ODZYWIANIE . m
o

-

3 RUCH TO ZDROWIE

Aktywnos¢ fizyczna a mtody wyglad =

4 RELAKS | SEN ~

Znaczenie snu i regeneracji

5 SWIADOMA
PIELEGNACIJA
Twoja codzienna rutyna do e 3
zdrowej i mtodej skory ‘

6 PODSUMOWANIE
Twoja droga do zdrowia, _a»
mtodosci i piekna
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SUKCESY MOICH KLIENTOW

Sukcesy moich klientéw sg rowniez moimi sukcesami.
Kazda zmiana, kazdy krok w strone wiekszej swiadomosci,
zdrowia | balansu jest dla mnie potwierdzeniem sensu
mojej pracy. Jesli dzieki tej ksigzce lub moim programom
online wprowadzitas choé¢ jedng dobrg zmiane w swoim
ZycCiu, to wtasnie w tym realizuje sie moja misja. To Wasze
historie, efekty i zaufanie sg najwiekszg wartosciq |
motywacjg do dalszego dziatania.

»Bardzo fajnie napisane.

sWartosciowa wiedza przekazana Niby sie to wszystko wie,

w prosty i ciekawy sposéb. ale warto o tych filarach regularnie sobie
A po kursie jest roznica!- Dziekuje!” przypominaé.

A.Luberda A KURS TO -MUST HAVE! !" B, Potomska

nBardzo wiele skorzystatam - wiedza realnie robi réznice!
Praktyczna ksigzka - takie uwielbiam. A kurs zrobil ze mnie ekspertke!

Mega! Polecam !” P. Brzozowska
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Wstep

Ten e-book powstat z mysla o osobach,
ktore chca swiadomie zadbac o siebie,
swoje zdrowie, samopoczucie | wyglad.

O kobietach - i nie tylko — ktére zauwazajag, ze
procesy starzenia zaczynajg zachodzi¢ szybciej, niz
by tego chciaty, i poszukuja odpowiedzi, jak mozna

je spowolni¢ w naturalny i madry sposdb. Jesli

zadajesz sobie pytania o to, jak lepiej o siebie
zadbac, odzyskac rownowage i poczuc sie dobrze
we wiasnym ciele, ten e-book trafit w Twoje rece
nieprzypadkowo.

ZwWracam sie tutaj gtdwnie do kobiet, poniewaz to
one stanowig najwiekszg grupe moich klientow,
jednak mezczyzni rowniez znajda w tym e-booku
wiele praktycznych i uniwersalnych wskazéwek.
Porusze tu tematy zwigzane ze zdrowymi
nawykami, pielegnacja, stylem zycia oraz prostymi
sposobami na poprawe jakosci codziennego
funkcjonowania. To nie sg teorie oderwane od zycia,
lecz wiedza oparta na doswiadczeniu i pracy z
tysigcami osob.
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Od ponad 30 lat pracuje w branzy zdrowia i
urody, obserwujac, jak stres, brak zatrzymania sie,
nieSwiadome wybory i zaniedbanie wiasnych
potrzeb wptywaja na przyspieszone procesy
starzenia, pogorszenie kondycji skory i ogdlne
samopoczucie. Zrozumiatam, ze istnieja
konkretne zasady i rozwigzania, ktore —
wdrozone krok po kroku — przynoszg realne |
trwate efekty. Nie sg one trudne, ale wymagaja
uwaznosci | gotowosci do pracy nad soba.

W tym e-booku podziele sie z Tobg
praktycznymi wskazéwkami, ktére pomoga Ci
zadbac o siebie w sposdb swiadomy, bez presiji,
bez nadmiaru chemii i bez Slepego podazania za
trendami. Pokaze Ci, jak poprzez codzienne
wybory, rutyne i balans mozesz poprawic jakosc¢
swojego zycia, wygladu | samopoczucia. To
zaproszenie do drogi ku zdrowszej, spokojniejszej
i bardziej Swiadomej wersji siebie.
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Rozdziat 1
Zdrowe odzywianie - nie unikniesz tego

Zanim zaczniemy.. Nie bede komplikowaé
Twojego zycia ani wprowadzac¢ Cie w kolejne
teorie, modne hasta czy trudne schematy. To, co
znajdziesz w tym rozdziale, to proste, codzienne
rytuaty, ktére mozesz wprowadzi¢ juz dzis — bez
rewolucji, bez presji I bez poczucia, ze Musisz
zmieni¢ wszystko naraz. Czasem wystarczy kilka
matych krokéw, by zauwazy¢ ogromng réznice
W samopoczuciu, wygladzie skory 1 jakosci zycia.

,Jestes tym, co jesz” — to zdanie na pewno
styszatas wiele razy. By¢ moze wzruszytas
ramionami, by¢ moze je zignorowatas, bo takich
haset jest dzis wszedzie petno. Ja nie bede tego
komplikowac ani moralizowac. Prawda jest
prosta: to, co trafia do Twojego organizmu
kazdego dnia, ma bezposredni wptyw na
zdrowie, kondycje skory, poziom energii i
tempo procesow starzenia.
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1. Pij ciepta wode z cytryna

To jeden 1z najprostszych | najbardzie;
skutecznych rytuatdow, jakie mozesz wprowadzic.
Codziennie rano, zaraz po przebudzeniu, wypij
jedna lub dwie szklanki ciepte] wody ze swiezo
wycisnietym sokiem z cytryny, najlepiej 15-30
Mminut przed Sniadaniem. Ten nawyk wspiera
oczyszczanie organizmu, prace watroby,
odpornos¢ oraz kondycje skory, a regularnie
stosowany pomaga spowolni¢ procesy starzenia .
2. Zamien zwyki3g herbate na zielong herbate

Zielona herbata to naturalny sprzymierzeniec
zdrowia | mtodosci. Zawiera silne antyoksydanty,
ktore wspierajg wyglad skory, poprawiaja
Krazenie, wzmacniajg odpornosc | pomagajg
utrzymac dobrg forme. Wystarcza jedna do
dwaoch filizanek dziennie, najlepiej dobrej jakosci,
lisciaste] herbaty, bez dodatku cukru.
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Nie jestem dietetykiem, ale od ponad 30 lat
pracuje w branzy zdrowia i urody i
codziennie widze, jak sposdb odzywiania
wptywa na wyglad skoéry i samopoczucie
kobiet. Podczas konsultacji czesto pytam o
to, co jesz, ile pijesz wody i jak duzo cukru
znajduje sie w Twojej diecie. To nie sg pytania
przypadkowe — dajg one petny obraz tego, co
dzieje sie w Twoim ciele i dlaczego skoéra
reaguje w okreslony sposdb.Niewtasciwa
dieta, nadmiar cukru, brak nawodnienia i
brak regularnosci bardzo szybko
przyspieszaja procesy starzenia i pogarszaja
kondycje skory. Dlatego odzywianie jest
pierwszym | absolUthie podstawowym
filarem mtodosci. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze nie wymaga ono wyrzeczen ani
skomplikowanych planow — wystarczy kilka
prostych, sSwiadomych nawykow.
Proste rytuaty, ktére mozesz wprowadzi¢ od
dzis.
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3. Zwroc¢ uwage na to, co jesz - bez pres;ji

Zdrowe odzywianie nie polega na restrykcjach ani
liczeniu kazdej kalorii. Chodzi o sSwiadome wybory i
prostote. Juz samo ograniczenie cukru oraz
stodzonych i gazowanych napojow moze znaczaco
poprawic wyglad skory, samopoczucie i poziom
energii. To naprawde mate kroki, ktore przynosza
duze efekty.
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Zdrowa skoéra zaczyna sie od wnetrza. To, jak
traktujesz swoje ciato kazdego dnia, wraca do
Ciebie w postaci wygladu, energii | jakosci
zycia. Jesli wprowadzisz nawet te trzy proste
rytuaty, bardzo szybko zauwazysz, jak wiele
mMoga zmieni¢ — bez komplikowania, bez
presji i bez rewolucii.
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Rozdziat 2
Ruch to zdrowie

Zanim zaczniemy...

Nie bede namawia¢ Cie na sitownie,
Intensywne treningi ani zmuszanie sie do
aktywnosci, ktora nie sprawia Ci przyjemnosci.
W 2026 roku najwiekszym problemem kobiet
jest dtugotrwate siedzenie, przecigzenie uktadu
nerwowego i brak naturalnego, codziennego
ruchu. Ten rozdziat pokaze Ci, ze ruch nie musi
by¢ skomplikowany ani czasochtonny, aby
realnie wptywac na zdrowie, kondycje skory |
spowolnienie procesow starzenia.
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Coraz wiecej z nas pracuje przy komputerze,
prowadzi samochod przez wiele godzin |ub
funkcjonuje w ciggtym napieciu. Ciato pozostaje
w bezruchu, a to bardzo szybko odbija sie na
krgzeniu, napieciach miesniowych, sylwetce,
wygladzie skory i poziomie energii. Brak ruchu
jest dzis jednym z cichych przyspieszaczy
procesow starzenia.

Ruch to jeden z najprostszych i najbardziej
naturalnych sposobdw, aby dotleni¢ ciato,
pobudzi¢ krgzenie i uruchomic procesy
regeneracyjne.

Zdrowe, dotlenione ciato to lepsza kondycja
skory, wiecej energii i wolniejsze starzenie. | co
najwazniejsze — nie musisz robic ,wiecej”,
wystarczy robi¢ regularnie.

-
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Dlaczego ruch jest tak wazny dla mtodosci?

Podczas ruchu poprawia sie krazenie krwi i
limfy, dzieki czemu komorki skory sa lepiej
odzywione i dotlenione. Organizm skutecznie;
usuwa toksyny, a procesy regeneracyjne
zachodzg szybciej. To wtasnie dlatego skora po
ruchu wyglada na bardziej promienng, napiety i
swieza.

Ruch reguluje rowniez gospodarke hormonalng,
redukuje poziom stresu i poprawia jakos¢ snu. A
spokojny uktad nerwowy to jeden z kluczowych
elementdw spowalniania procesow starzenia.
Ciato, ktdre jest w ruchu, starzeje sie wolniej i
zdrowiej.

13




Spacer — najprostsza forma ruchu, ktéra dziata
Spacer to jedna z najbardziej niedocenianych, a
jednoczesnie najskuteczniejszych form ruchu. Jest
dostepny dla kazdego, nie wymaga sprzetu,
karnetdéw ani specjalnych przygotowan. Wystarczy
wyjs$¢é z domu.

Juz 20-30 minut spokojnego spaceru dziennie
pobudza krazenie, dotlenia organizm i wspiera
naturalng regeneracje ciata. Regularne spacery
poprawiajg wyglad skoéry, redukuja napiecia
miesniowe i pomagajg wyciszy¢ uktad nerwowy.
To idealna forma ruchu szczegdlnie dla kobiet
przemeczonych, zestresowanych i funkcjonujgcych
W Ciggtym biegu.

Spacer dziata rowniez na poziomie
emocjonalnym. Pozwala ztapac dystans,
uporzadkowac mysli i wrécié do siebie. To
moment tylko dla Ciebie, bez presji, bez ocen i
bez pospiechu. Jesli mozesz, spaceruj na Swiezym
powietrzu, wsrdd zieleni lub w ciszy — wtedy jego
dziatanie jest jeszcze gtebsze.

Nie musi to by¢ szybki marsz ani okreslona liczba
krokow. Liczy sie regularnos¢ i uwaznosc.
Codzienny spacer to jeden z najprostszych
sposobdw, aby zadbac o zdrowie, mtodosc |
wewhetrzny balans.

14
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Ruch zamiast bezruchu
Jesli pracujesz siedzaco, zadbaj o to, aby ciato nie
pozostawato w jednej pozycji przez wiele godzin.
Wstawaj co godzine, przeciggnij sie, poruszaj
karkiem, ramionamii plecami. Te drobne ruchy
mMajg ogromne znaczenie dla kregostupa, kragzenia i
napieC miesniowych.

15
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Wybierz ruch, ktoéry lubisz

Joga, pilates, stretching, taniec, ptywanie czy lekki
trening sitowy — wybierz to, co sprawia Ci
przyjemnosc. Ciato najlepiej reaguje na ruch, ktory
jest wykonywany z radoscig, a nie z przymusu.
Nie musisz ¢wiczyC¢ codziennie ani intensywnie.
Ciato nie potrzebuje presji — potrzebuje
reqularnosci, tagodnosci i uwagi. Nawet niewielka
dawka ruchu, ale wykonywana systematycznie,
potrafi przynies€ ogromne zmiany w
samopoczuciu, wygladzie skory i poziomie
energii.

Ruch nie jest obowigzkiem. Jest forma troski o
siebie. Gdy wybierasz go Swiadomie, staje sie
naturalng czescia Twojego zycia i jednym z
filarow mtodosci.




Rozdziat 3

Relaks i sen — niedoceniany filar mtodosci
Nie bede namawiac¢ Cie do idealnych porankow,
dtugich medytacji ani kolejnych rzeczy do
zrobienia na liscie. W 2026 roku najwiekszym
luksusem dla kobiet nie jest czas wolny, lecz
prawdziwy odpoczynek. Ten rozdziat pokaze Ci, ze
relaks i sen nie sg dodatkiem do zycia, ale
fundamentem zdrowia, mtodosci i
wewhetrznego balansu.

Zyjemy szybko, intensywnie i czesto w ciggtym
napieciu. Nawet kiedy ,,odpoczywamy”, nasz
umyst nadal pracuje, analizuje i planuje. Ciato nie
dostaje sygnatu, ze moze sie zatrzymac i
zregenerowac. A to wiasnie brak regeneraciji jest
jednym z najszybszych przyspieszaczy procesow
starzenia.




Relaks i sen to momenty,

w ktorych organizm naprawde sie naprawia. To
wtedy skora sie regeneruje, uktad nerwowy
WYCISza, a ciato odzyskuje rownowage. Bez nich
nawet najlepsza dieta i ruch nie przyniosg petnych
efektow.

18
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Dlaczego odpoczynek jest tak wazny dla mtodosci?
Podczas gtebokiego relaksu i snu organizm
obniza poziom kortyzolu — hormonu stresu, ktory
W nadmiarze przyspiesza starzenie, pogarsza
wyglad skory 1 ostabia odpornosc. To wiasnie w
nocy zachodzg najwazniejsze procesy
regeneracyjne, odbudowujgce komaorki skory |
catego ciata.

Brak snu i ciggte napiecie odbijaja sie bardzo
szybko na twarzy: skoéra traci blask, staje sie szara,
zmeczona i mniej elastyczna. Pojawia sie wieksza
podatnosC na stany zapalne, przesuszenie i utrate
jedrnosci. Sen to jeden z najskuteczniejszych, a
jednoczesnie najprostszych ,kosmetykow”, jakie
masz do dyspozycji.

19
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Relaks, ktory naprawde dziata
Relaks nie musi byé¢ ditugi ani skomplikowany.
Nie chodzi o to, aby robic¢ wiecej, lecz aby robic
Swiadomie.

Moze to by€ kilka minut ciszy, spokojny spacer
bez telefonu, ciepta kapiel, rozcigganie, spokojny
oddech czy moment, w ktorym pozwalasz sobie
nic nie robic. Dla organizmu liczy sie sygnat: ,jest
bezpiecznie, mozesz odpoczac’.
Regularne chwile relaksu obnizaja napiecie w
ciele, poprawiajg jakos¢ snu i wptywaja na lepsze
funkcjonowanie uktadu nerwowego. To z kolei
przektada sie na spokojniejsza mimike twarzy,
lepsze krazenie i zdrowszy wyglad skory.
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Rozdziat 4
Rutynowa pielegnacja skory - 3 podstawowe kroki

Ten temat to moj konik | jestem przekonana, ze kazdy, kto
posigdzie te jakze prostg, ale niezmiernie istotng wiedze,
bedzie mogt cieszyc sie piekng | zdrowag skorg przez kolejne
lata.

Rutynowa pielegnacja skory ma cudowne i niezastgpione
wtasciwosci upiekszajgce, lecznicze oraz
przeciwstarzeniowe.

Wyrozniamy trzy podstawowe kroki, ktore stanowig
fundament zdrowej | zadbanej skory.
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1. Oczyszczanie skory

Oczyszczanie skory odbywa sie specjalnymi zelami
do mycia twarzy, najlepiej bez mydta i kosmetykow
zawierajgcych chemiczne dodatki typu SLS. Natomiast
w przypadku bardzo wrazliwej skory, ktora zle reaguje
na wode, doskonale sprawdzajg sie smietanki
kosmetyczne.

Dobrze dobrany preparat do mycia twarzy nie
powoduje uczucia sciggniecia naskorka i skutecznie
usuwa wszelkie zanieczyszczenia oraz delikatnie
zmywa makijaz.

Pamietaj, ze ani chusteczki do demakijazu, ani ptyny
micelarne, ani — co gorsza - mydto, nie oczyszczaja
skory tak dobrze jak odpowiedni zel lub emulsja
myjaca.

Nadmierne tarcie skory, zbyt intensywny lub
wodoodporny makijaz prowadzg do rozciggania
naskorka I jego ostabienia. To wtasnie nieprawidtowe
oczyszczanie bardzo czesto przyczynia sie do
powstawania przedwczesnych zmarszczek,
szczegolnie w delikathej okolicy oczu.

22
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2. Tonizacja

Tonique — z jezyka francuskiego — oznacza cos$
krzepigcego, rewitalizujgcego, odmitadzajgcego
| odSwiezajgcego. Bez tonizacji nie ma mowy o
prawidtowe] pielegnacji skory.

Tonik przywraca skorze wiasciwe pH,
natychmiast jg hawadnia i przygotowuje do
przyjecia kolejnych produktow pielegnacyjnych.
Niestety, wiele osdb pomija ten krok, nie zdajac
sobie sprawy, jak bardzo jest on istotny dla
zdrowia skory.

Regularna tonizacja sprawia, ze skora staje sie
bardziej elastyczna, lepiej reaguje na kremy |
wyglada swiezo oraz promiennie.
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3. Krem - pielegnacja na dzien i na noc

Niezaleznie od rodzaju skoéry, kazda cera
potrzebuje codziennego nawilzania i odzywiania. W
ciggu dnia skoéra traci wode, dlatego tak wazne
jest stosowanie odpowiednio dobranego kremu na
dzien.

Nawet skora ttusta lub mieszana wymaga
nawilzenia — w takich przypadkach najlepigj
sprawdzajg sie lekkie, matujgce emulsje regulujace
wydzielanie sebum. Skéra normalna i mieszana
dobrze reaguje na kremy o sredniej konsystencji,
natomiast skéra sucha, naczynkowa i dojrzata
potrzebuje preparatéw bardziej odzywczych.
Noc to czas intensywnej regeneracji organizmu.
To wtasnie wtedy skora odnawia sie najefektywniej,
dlatego krem na noc powinien wspierac procesy
odbudowy i regeneracji naskorka.
Odpowiednio dobrany krem — stosowany
regularnie rano i wieczorem —wzmacnia bariere
ochronng skory, poprawia jej kondycje | pomaga
zachowac zdrowy, mtody wyglad na dtuzej.

24
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Podsumowanie i zakoAnczenie

W tym e-booku zebratam dla Ciebie podstawy, o
ktorych bardzo czesto zapominamy w codziennym
biegu. To nie sg skomplikowane metody ani
chwilowe trendy, lecz proste, sprawdzone filary,
ktére — wprowadzone do codziennego zycia —
realnie wspierajg zdrowie, wyglad skory |
spowalniajg procesy starzenia.
Regularne odzywianie, ruch, relaks, sen oraz
Swiadoma pielegnacja nie wymagaja rewolucji.
Wystarczy, ze stang sie czescig Twojej
codziennosci. To wtasnie te drobne, powtarzalne
wybory majg najwiekszg moc. Kiedy zaczynaja
dziatacC razem, ciato odzyskuje rownowage, skora
wyglada zdrowiej, a Ty czujesz sie lepiej we
wiasnym rytmie.

|
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Pamietaj, ze mtodosé to nie walka z czasem, lecz
umiejetnoscC dbania o siebie z uwaznoscig |
szacunkiem. To proces, ktéry budujemy kazdego
dnia — bez presji perfekcji, za to z konsekwencja i
Swiadomoscia.

Jesli poczutas, ze chcesz poznac ten temat gtebiej,
pracowac bardziej indywidualnie i krok po kroku
wprowadzac¢ zmiany w swoim tempie, zapraszam
Cie do moich programow. Tam rozwijamy te
podstawy dalej, w sposdb jeszcze bardzieg]
Swiadomy i dopasowany do Ciebie.
Dziekuje Ci, ze poswiecitas czas dla siebie.

To zawsze najlepsza inwestycja
Trzymam kciuki za Twoj dalszy rozwoj, do ustyszenia i

zobaczenia
Paulina Worgacz

.'II ,“
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“Instrukcja obstugi Twojej skory”

Nauczysz sie swiadomej pielegnacji i
dbania o zdrowie swojej skéry — bez
chemii, bez marnowania pieniedzy i bez
uzaleznienia od opini innych! Zrozumiesz
potrzeby swojej skory, nauczysz sie jej
stuchac | reagowac z uwaznoscig oraz
szacunkiem, dzieki czemu zadbasz nie
tylko o jej wyglad, ale przede wszystkim o
jej zdrowie i mtodos¢ na lata!
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