warzy w tym konteks$cie nie mysli-

, chociaz buduje jg okoto 50 migéni.
W przeciwienstwie do szkieletowych,
ktore sg przyczepione do kosci i dzie-
ki temu majg solidng podpore, wigk-
szos$¢ miesni twarzy jest przyczepiona
bezpoérednio do jej skdry. Poniewaz ta
z wiekiem produkuje coraz mniej ko-
lagenu i elastyny (odpowiedzialnych
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W internecie znajdziemy duzo :
filmikow instruktazowych poswie- :
conych jodze twarzy. Jednak zde-
cydowanie lepiej i bezpieczniej jest :
zglebiad jej tajniki na specjalistycz- :
nych warsztatach, w kontakcie Z in-
struktorem. Ten pomaga dopasowaé :
¢wiczenia optymalnie do indywidual-
nych potrzeb i zyskaé pewno$é, ze wy- |
konujemy je poprawnie. To wazne, bo :
w jodze twarzy, jak to w jodze, bardzo :
waZna jest precyzja wykonywanych

ruchow.

Cwiczyé trzeba codziennie, naj- :
lepiej rano i wieczorem. To zajmuje !
tylko kilka minut i nie wymaga zad- :
nego specjalistycznego sprzetu. Wy-
konujemy sekwencje czterech-pigciu
¢wiczen, powtarzajac je po kilka razy. :
Napoczgtku dobrze jest éwiczyé przed
lustrem np. przy poranne;j toalecie :
i wieczorem, gdy zZmywamy makijaz. :
! partie migsni twarzy. Gdy te ruchy po-
wtarzamy czesto, nieestetyczne bruz-
i dy utrwalaja sie, bo mieénie w koricu
ulegajg przykurczowi. Nie dosé, ze
! nie dodajg nam one urody, to jeszcze
sprawiajg, ze twarz wyglada surowo
! igroznie.

Kiedy nabierzemy Wprawy, mozemy
trenowac podczas wykonywania in-
nych ezynnosci, np. pod prysznicem,
przy komputerze, gotujac lub prowa-
dzgc auto.

Oczyszczong skére przed éwicze-
niami warto posmarowad olejkiem,
aby jej niepotrzebnie nie rozciggad.

ZMARSZCZKI OD ZtYCH
PRZYZWYCZAJEN
)PROCZ REGULARNEGO WYKONY-
ANIA CWICZEN warto réwnies po-

Zamiasl W%m
~t—

Joga luatzy dziata
nie tylko na mie$nie,
poprawia rowniez
kondycje skory,
ktora staje sie
lepiej odZzywiona
i dotleniona,

a takze bardziej
Jjedrna i lepiej
napieta

Nad zbyt bogata mimika mozna za-

panowa¢ dzigki zastrzykom z botoksu,
! ktdre paralizujg i jednoczeénie relak-
sujg miesnie, wiec uniemozliwiajg im :
ciaggte kurczenie sie. Warto jednak ko-
1 rzysta¢ z maturalnych TOZWigzan.

*

Dla urody warto tez wyeliminowa¢

: z codziennego zycia szkodliwe zacho-
: wania. Czy wiesz, ze spedzajgc dhugie
godziny nad smartfonem, fundujesz
: sobie podwéjny podbrédek? Jedli
: cheesz tego unikngd, czytaj wiadomo-
| deiz ekranu, trzymajac go na wysoko-
$cinosa.

Bardzo wazna jest tez pozycja, w ja-

kiej sypiasz, bo to od niej zalezy, czy
: rano wstaniesz z 16zka z gladka, czy
raczej wygnieciong twarza. Pionowe
© zmarszezki powstajgce na twarzy to
zwykle zmarszczki senne., Powstaja
najczesciej, gdy $pimy na boku lub na
brzuchu. Dla urody najkorzystniejsza
Jest pozycja na plecach. Jegli jest dla
ciebie nie do zaakceptowania, $pij na
watku, matej poduszeczce lub specjal-
nej poduszce przeciwzmarszczkowej,
© ktéra podpiera szyjny odcinek krego-
shupa, Zuchwe i czoto, ale zabezpiecza
skore przed powstawaniem zagniecen.

Dobrze tez wiedzieé, ze przed po-

wstawaniem tzw. kurzych tapek chro-
i ni.. unikanie mruzenia oczu. Robisz
! to nieswiadomie w mocnym $wietle
stonecznym lub gdy masz problemy
Pz ostrym widzeniem. Dlatego regular-
! nie odwiedzaj okuliste, a w stoneczne
dni zawsze no$ okulary przeciwsto-
: neczne. Na koniec jeszcze jedna rada:

Jjak najezesciej sie usmiechaj! Pamietaj,

ze uSmiech to najprostsza na dwiecie

forma gimnastyki twarzy, ktora przy
okazil poprawia nastrd), stymulajge

Dracowad nad nawykami. Czesto nie . Przede Wszystkim uswiadomit sobie,

3 s % : % ie endorfin, czyli
. ; 7 &¢ L kie i arzy ustawicznie na- @ W mozgu wytwarzanie e
1&3}&1’(\&' soble SPTENTY L Ve, e cak 3 g v hormonodw szczgscia. Ponadto psycho- \

zmarszezek i bruzd na twarzy fundu- ¢
‘emy sobie sami poprzez zle przyzwy- :
:zajenia, Najwazniejszym jest zbyt :

sie zbyt szeroko, napinamy pewne

- - . . . r h_ '_.
: pinamy i w jakich okoliczno$ciach. : : . - Po :
: I;(iedys_(iuz to wiemy, w kluczowych @ logowie potwierdzaja, Ze osoby, ktore

 momentach powinnyémy wiaczaé :
ogata mimika. Marszczac co chwilg i kontrole i rozluzniaé napigte mlg:‘;me.

3 ) g . . . ’ cze-
:zoto, mruzace oczy czy usmiechajge ! Pomagajqwtlymo.dp.ovnedme cwi

shuish : niarozluzniajgce jogi twarzy.

: czesto sie usmiechajg, s3 odl:fierane
: jako bardziej przyjazne i 2yczhwe.. To
. bywa pomocne nie tylko w relacjach
i towarzyskich, ale i biznesowych. [

Mal'ta KHCiI’lSka, joginka, konsultantka ajurwedy |ll stopnia, certyfikowana

j przez Fumiko
nauczycielka jogi twarzy wedtug japoriskiej metody Face Yoga Method opracowanej p
; ) . . i
Takatsu. Organizuje szkolenia w catej Polsce i prowadzi bloga jogapiekna.co
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@ CWICZENIE 1: KACIKI W GORE!

To ¢wiczenie naturalnie unosi w gére kaciki ust i przywraca im symetrie,
a takze ujedrnia i liftinguje policzki.

1. Zatéz dolng warge na gérng

2. Usmiechnij sie i unie$ lekko gtowe do géry wytrzymujac w tej pozycji
10 sekund. Powt6rz jeszcze dwa razy.

3. Wykonaj to ¢wiczenie, trzymajac w ustach otéwek lub pateczke

do azjatyckiego jedzenia.

: za sprezysto$c i jedrnosd), jest dla
: mieéni coraz stabszym rusztowaniem.
. Same miesénie tez sie starzeja, tracac
: jedrnoé¢ i z czasem coraz bardziej
: poddajg sig dziataniu grawitacji albo
: ulegaja permanentnym przykurczom.
i Ten proces stoi za pojawieniem sie
. chomikéw (zbyt luzna skéra po bokach
! brody), kurzych tapek, workéw pod
: oczami oraz poglebiajacych sie bruzd
. nosowo-wargowych oraz poziomych
i ipionowych zmarszczek na czole.

NIEZWYKLE ZWYKLE

: CWICZENIA

i DBAJAC O KONDYCJE MIESNI TWARZY,
i mozna opéznié pojawienie sie oznak
i starzenia albo sprawi, ze bedg mniej

: widoczne. Pomaga w tym joga twarzy.

. Ten rodzaj gimnastyki spowalnia na-
: turalne procesy starzenia i sprawia, ze
ich skutki mniej wida¢. Regularne tre-
! ningi dajg efekt odmtodzenia. Zyskaé
: mozna naprawde duzo. Odpowiednio
. dobrane éwiczenia moga zwigkszy¢
. objetosci pewnych partii miesni, np.

uwydatniajgc policzki lub usta, lub je

& CWICZENIE 2: ZAMRAZANIE CZOLA

To éwiczenie pomaga zapanowac nad odruchem marszczenia czota. Wzmacnia
takze miesieri okrezny oka i w ten sposéb chroni przed powstawaniem

tzw. kurzych tapek.

1. Potéz na czole diori grzbietem na zewnatrz. Przyci$nij na tyle mocno,

by powstrzymac marszczenie skory.

2. Otworz oczy jak najszerzej i policz do 10. Odpocznij, a nastepnie powtérz to
¢wiczenie jeszcze dwa razy.

4 CWICZENIE 3: PRECZ Z WORKAMI!

To proste ¢wiczenie redukuje powstawanie workéw pod oczami, wzmacnia
takze miesien okrezny oka i ujedrnia catg twarz.

1. Ut6z usta na ksztatt duzej litery O nie zaciskajac ich nadmiernie. Teraz

10 razy zmruz oczy. Odpocznij i powtérz ¢wiczenie jeszcze dwa razy.

2. Wykonaj to ¢wiczenie z dtonig na czole, by nie dopuszczaé do jego
marszczenia.

i wysmuklié, np. zlikwidowaé podwdj-
. ny podbrédek. Joga twarzy dziala nie
! tylko na migsénie, poprawia réwniez
: kondycje skory, ktéra staje sie lepiej
odzywiona i dotleniona, a takze bar-
i dziej jedrnailepiej napieta. Cwiczenia
: pobudzajg synteze kolagenu w skorze,
: co przeciwdziala jej wiotczeniu, oraz
zapobiegaja obrzekom, usuwajgc nad-
: miar limfy z okolic twarzy.

Pierwsze pozytywne efekty tre-

! ningéw widaé dosé szybko, szczegdl-
nie u 0séb z nadmierng mimiks. Juz
! po pierwszej sesji mozna pozby¢ sie
nadmiernego napigcia mieéni twa-
rzy: ostre dotychczas rysy lagodnieja,
! abuzia wyglada na zrelaksowang. Na
bardziej spektakularne efekty, takie
i jak poprawa kondycji i napigcia skd-
ry oraz splycenie zmarszczek, trzeba
i poczekaé dwa-trzy miesigce. Ale uwa-
ga, pojawig si¢ pod warunkiem, ze be-

: dziesz ¢wiczyé regularnie.

NEWSWEE! ;ZZDROWIE
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