Joga twarzy — Joga Piekna

Joga twarzy to mefoda dwiczert hwarzy  polegajgoo
na holistpczrym podejicu do cala fgezgea elementy
dwiczed hwarzy z oedpowiednim cddechemn, postawg ciaha,
elermenhami diety ooz noukg Swicdonne) mimild heearzy.

To naturalny spesdb ma wzmacnianie migéni twa-
rzy. ktdre shutkuje spowolnieniem zachodzacych
z wiekiem zmian. Daje efekt admbodzenia, redukuje
zmarszczki, likwiduje podwijny podbradek, atakze -
do pewnego stopnia — moZe przemedelowad twarz, po-
przez uwydatnienie kosci policzkowych czy ust. Joga
twarzy laczy stosowanie indywidualnie dobranych
do potrzeb twarzy dwiczen i automasazy w zgodzie
z maturg. Dzieki kombinacji tych technik skira zo-
staje lepie] odZywiona i dotleniona. Poprzez popraws
cyrhulacji krwi, zyskuje micdszy, promienny wyglad,
miefnie odzyskuja swioj ksztalt i objetedd, a caly orga-
nizm uwalnia sie od napiec i stresu.

Jogatwarzynie jest bolesna, niewymaga tez wielogo-
dzinnych treningdw — wystarczy 10-15 minut fwiczen

dziennie, ale tajemnica ich skuteczmosci polega na
precyzyjnym wykonaniu i dobraniu éwiczen dokbad-
nie do potrzeb.

Fierwsze efekty jogi twarzy zeuwaiysz jui po 2-4 ty-
podniach. Dokladny czas, w ktérym pojewiaja sie zmia-
ny, uzaleiniony jest od wisku i kondycjl organizmu,
nie bez znaczenia jest rdwniez styl fycia. Szezegilnie
waina jest technika i dobdr éwiczen oraz regularnoét.
Joga twarzy jest dla wszystkich, ktdrzy cheg poczud sig
lepiej, preywricié sily witalne organizmu, spowolnic
procesy starzenia, uwoelnif sie od permanentnego zme-
czenia i wyglgdad miodziej.

Joga twarzy nie zatrzyma procesu starzenia, ani nie
cofnie uplywajgcego czasu, ale mode spowolnié poja-
wianie sig jego niekorzystnego wplywu - oto jej zgod-
na z natura, potezna sila. @

Maria Kucifiska

laneian! aprwedy 1l siopria, noucopcel jog hearzy wg
japoriskia) meftady Face Yoga Methed, oulor bloga jogapiekracom



