Piernas
cansadas al
final del dia

Guia practica - 4 paginas - lectura de 5 minutos

MOVER ELEVAR FRESCOR MASAJE

Pequefios gestos, repetidos cada dia.

Nada complicado, nada caro.

DESCANSO




Cinco minutos, CiNco pasos
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Suelta los zapatos

Descalzate en cuanto llegues. Estira los dedos y gira los tobillos.

Eleva las piernas

10-15 minutos con las piernas por encima del nivel del corazén.

Agua fresca

Termina la ducha con agua fresca del tobillo hacia arriba.

Masaje ascendente

Siempre de abajo hacia arriba, con crema y sin prisa.

Ropa cémoda

Evita calcetines o prendas que aprieten al final del dia.



DURANTE EL DIA

Tres habitos que ayudan

Muévete cada hora Bebe agua

Dos minutos de pie o La hidratacion también se
caminando. nota aqui.

LO QUE NO AYUDA
1 Estar de pie sin moverte durante horas
2 Cruzar las piernas mucho rato
3 Ropa muy ajustada en la pierna
4 Duchas muy calientes al final del dia

5 Dejar el masaje para “cuando tenga tiempo”
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Calzado sensato

Alterna alturas a lo largo de la
semana.




La crema gue usamos

Venisdle

Crema de uso externo para el cuidado diario de las
piernas, 50 mL. Se aplica en el paso 4, sobre la piel
limpia, con masaje ascendente del tobillo hacia
arriba.

INGREDIENTES

Castafio de Indias, manzanilla, ortiga, mentol, cafeina,
pantenol, pimiento rojo y ajenjo.

purewelliving.com/es/veniselle

cY € resto?

En purewelliving.com encontraras mas consejos de bienestar, cuidado corporal y descanso — ademas de las
notas honestas sobre los productos que probamos.

Divulgacion de afiliado: esta guia contiene enlaces de afiliado. Si compras a través de ellos podemos recibir una comision, sin coste adicional para ti.
No somos el fabricante ni el vendedor; el pedido, pago, envio y devoluciones los gestiona el anunciante.

* Este contenido publicitario se basa en ficcion; cualquier parecido con personas, lugares o eventos reales es pura coincidencia.

* El producto anunciado es un cosmético de uso externo. No es un medicamento y no esta destinado a tratar, diagnosticar, mitigar, prevenir ni curar
enfermedades. No se atribuyen propiedades ajenas al producto, no se promete una mejora rapida ni se garantiza ningun efecto o la ausencia de
reacciones.

PUREWELLIVING.COM 4



