egularny trening miesni
twarzy zwieksza ich
objetosc i ujgdmia je,
mozna wiec poprawic owal,
wyszczuplic policzki. Cwiczenia
pobudzajq synteze kolagenu
w skorze, co przeciwdziala jej
wiotczeniu, oraz usuwajq
nadmiar limfy i zapobiegajg
obrzekom. Skéra staje sie bardziej
napieta i lepiej dotleniona.
Na temat jogi twarzy mozna
znalez¢ wiele filmikow

POMOCNY GADZET

Cho¢ do masazu twarzy wystarczq
dionie, ten gadzet czyni go bardziej
efektywnym. Usprawnia krgzenie
krwi i limfy. Masujgc krawedzie

zuchwy, poprawiasz owal, a delikatny

masaz okolic oczu pozwala pozbyé
sie sincow i workow pod oczami.
Masazer 3D (39 zi),
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WELLNESS zprowa DrROGA DO SUKCESU
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w internecie, ale najlepiej uczyd
sie jej na warsztatach. Kluczem
do skutecznosci jest wybor
odpaowiedniego zestawu cwiczen
oraz ich regularnosc i precyzia
wykonania. Warto robic je 2-3
razy dziennie po kilka minut. Nie
tylko przed lustrem w tazience,
lecz takze — po nabraniu wprawy
- np. podczas pracy przy
komputerze. Przyda sie jedynie
opaska na wlosy i odrobina
olejku, by nie rozcigga¢ skory.
Aby uwydatni¢ ksztatt policzkdw,
wystarczy powtarzac proste
¢wiczenie: usmiechac sie,
trzymaijqc miedzy zebami chinskq
pateczke lub oféwek i pilnujgc,
zeby kaqciki ust byly uniesione
symetrycznie. Wazne, by pateczke
trzymac ustami zawinigtymi na
dolnych i gérnych zebach do
wewngtrz ust. Mozna tez
masowac okolice pod ko$¢mi
policzkowymi kostkami palcow
dioni zlozonej w piesé,
pamigtajqc, ze ruchy prowadzimy
od kacikéw ust w strone uszu.
Aby np. zminimalizowac
poziome zmarszczki na czole,
trzeba przytozy¢ otwartqg dlon
(wewnetrznq stronq) do czota —
tak by kontrolowac niq, czy czoto
sie nie marszczy — i jak najszerzej
otwiera¢ oczy przez co najmniej

OPRACOWALA KATARZYNA KOPER

DZIAt A JAK LIFTING BEZ SKALPEL~

POMAGA ZACHOWAC MEODY WYGL=

NA DEUZEJ — MOWI MARTA KUCINSE:
INSTRUKTORKA JOGI TWARZY.

10 sekund (powtarzamy jeszcze
dwa razy). Musimy pilnowa¢, by
brwi pozostawaty nieruchome.
Trik na kurze tapki, wzmacniajqey
miesien okrezny oka, polega na
przytozeniu dwoch palcow dioni
(srodkowego i wskazujgcego)
pod skronig i na linii brwi,

a nastepnie delikatnym ich
rozstawianiu i oddalaniu

w strone nasady wlosow przy
jednoczesnym mruzeniu oczu.
Pierwszy pozytywny efekt jogi
twarzy to pozbycie sie
nadmiernego napiecia miesni

— rysy stajq sie fagodniejsze — co
nadaje jej zrelaksowany wyglad.
Po 2-3 tygodniach poprawia sie
napiecie skory, zmarszezki stajq

sie plytsze. &

OlL-AB
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PODUSZKA NA..

ZMARSZCZKI

Spigc na boku lub na browes.
ryzykujemy, Ze rano na twas
widoczne bedq (nawet praes
kilka godzin) zagnieceniz

a z czasem powstang treoe
zmarszczki senne. By do sege
nie dopuscic, nalezy spoc

na plecach albo sprawic

sobie specjalng poduszke
przeciwzmarszczkowg Bve S
Wrinkles, ktéra chroni skees
przed powstawaniem tzw
sennych zmarszczek. Podows
ona szyjny odcinek kregosias
zuchwe i czolo, ale nie wome
skory. Mozna jej uzywoc soee
lub jako jaska ze zwykig
poduszkq.

Poduszka przeciwzmarszcaioss
(189 zf), www.jogapiekna com
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NAJLEPIE) Z OLEJKEw

Codzienny trening miesni twar

to dobra okazja, by wmasowar

w niq substancje odzywcze

i uelastyczniajqce, np. Oil-Absmus
(Filorga) — eliksir ztozony z commmes
olejkéw (kamelii, buriti, mos=t

i jojoby), ktéry odiywia skére

a takze stymuluje jej regenesmss
Olejek Oil-Absolute (519 zt 30 =i
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