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Hasto masaz kojarzy sie z przyjemnym
rozluznianiem miesni ramion, plecéw albo
karku. Tymczasem na twarzy réwniez
mamy miesnie, ktdre ulegajg napieciom

i przykurczom. Ba, z uptywem czasu
stabna i wiotczeja, przyczyniajac sie

do powstawania bruzd, ,,chomikéw”

i zmarszczek. Migénie twarzy s przycze-
pione bezposrednio do skéry, to dlatego
ich kondycja tak bardzo wptywa na jej
wyglad. ,\\Wyobrazmy sobie marynarke,
ktéra ma podszewke. Kiedy podszewka
sie skurczy, materiat faluje, w pewnych
miejscach moze sie zaginac. Gdy pod-
szewka sie wydtuzy, mozna wygtadzic¢
materiat. Kiedy pozbedziemy sie przy-
kurczow, skora zacznie

sie prostowad. Do jakiego
stopnia? To zalezy jak dtugo
trwat przykurcz”, méwi Marta
Kucinska, certyfikowana
nauczycielka jogi twarzy, au-
torka bloga jogapiekna.com.
Masaz, podobnie jak botoks,
rozluznia miesnie, lecz ich nie
paralizuje. Efekt nie jest na-
tychmiastowy, wymaga czasu
i systematycznosci, ale sg
inne korzysci. ,,Masaz pobu-
dza krazenie, dzieki czemu
komérki sq lepiej odzywio-
ne. Zaden krem nie odzywi i nie dotleni
skéry na poziomie komérkowym?”,
podkresla ekspertka. Masaz aktywizuje
takze krazenie limfy, ktora odprowadza
z organizmu toksyny. Efekty? Twarz od
razu wyglada na wypoczetg, polepsza
sie jej koloryt. Regularne masaze ujedr-
nig skore i poprawia owal. Na konkretny
problem jak chomiki, Iwia zmarszczka,
bruzdy nosowo-wargowe, warto znalez¢

TJesh juz
opanujesz ten
szybki masaz,

mozesz go

wykonywac
bez lusterka,

np. oglgdajgc
ulubiony
serial.

Jest przyjemny, nic nie kosztuje i nie wymaga duzo
czasu. Automasaz twarzy stosowany regularnie
poprawia koloryt skory, jej napiecie i sprezystos¢.
Odmtadza! Nasza ekspertka uczy, jak go wykonac.

specjalne masaze przezna-
czone dla tego obszaru twa-
rzy. Natomiast szybki, ogdlny
masaz twarzy, zdaniem Marty
Kucinskiej, powinien by¢
codzienng rutyna. Mozna go
wykonywac podczas nakta-
dania kosmetykéw (w ciggu
5 minut, zanim sie wchtonie
krem) albo w wersji 20-mi-
nutowej (ruchy powtarzamy
wiecej razy. Wowczas do
masazu uzywamy olejku albo maseczki
z miodu i soku z cytryny). ,Poslizg” przy
masowaniu jest istotny, by nie podrazniac
i rozciggac skory.

Zaczynamy od okolicy nadoboj-
n czykowej, gdzie znajdujq sie

naczynia limfatyczne. Wykonu-
jemy 10 delikatnych okreznych ruchdw,
zataczajgc koétka na zewnatrz. Nastepnie
palcami obu dtoni masujemy czoto: od
nasady nosa w gore. Potem opuszki pal-

cow rozchodzg sie na boki, masujg czoto
od srodka w strone skroni, a nastepnie
okreznymi ruchami okolice oczu i policzki.
Palce obu dioni prowadzimy
E od nasady nosa ku skroniom.
Nastepnie masujemy policzek od
zuchwy w kierunku ucha oraz miesien
okrezny ust: w jedna, potem w drugg
strone. | szyje od $rodka na zewnatrz.
Prowadzimy palce od brody, po-
E przez kaciki ust i nos - ku czotu.
Nastepnie ktykciami palcow
wskazujgcego i sSrodkowego chwytamy
zuchwe i masujemy jg w kierunku: od bro-
dy do ucha. Potem sktadamy dtonie
w piesci i zgiete palce przeciggamy
wzdtuz linii zuchwy. Na koniec gtadzimy
boki szyi (od ucha do obojczyka) i wyko-
nujemy 10 okreznych, delikatnych ruchow
pod uchem w miegjscu, gdzie przecina sie
linia Zuchwy z linig ucha. Szybki masaz
Marty Kucinskiej mozna znalez¢ i obejrzec
na YouTube na kanale Joga Piekna.
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ZEGNAJ LWIA ZMARSZCZKO!

Znasz jg? Pionowa linie miedzy brwiami, ktéra powstaje
w skutek koncentracji, wpatrywania sie w ekran
komputera, a takze z powodu nadmiernych emoc;ji?
Mozna ja sptyci¢, a wrecz sie jej pozby¢ nie stosujac
botoksu! Wystarczy odpowiedni masaz

i co najwazniejsze - pozbycie sie

ztych nawykow. ,,Masaze nic nie

pomoga, jesli nie wyeliminuje-

my przyczyn powstawania Iwiej

zmarszczki”, podkresla Marta

Kucinska. A zaliczamy do nich

nadmierng mimike, wady wzroku

i Zle dobrane szkta korekcyjne,

brak nawyku noszenia okularéw

przeciwstonecznych oraz spanie

na boku. Oto przyktadowe

dwa masaze redukujace Iwia

zmarszczke.

v Masuj zmarszczke okreznymi

ruchami. Kilka razy dziennie!

Potéz trzy palce pomiedzy

brwiami jak na zdjeciu i wykonuj

okrezne ruchy w jedna i druga

strone.

v Sciskaj skére i miesnie. Ztap dwoma palcami skére

i miesnie u samej nasady brwi. Sciskaj skére dosé mocno
przez kilkadziesiat sekund. Nastepnie w ten sam sposéb
ztap kolejny odcinek skéry - w potowie tuku brwiowego.
Powtdrz wszystkie czynnosci jeszcze dwa razy. Wiecej
porad i masazy znajdziesz na stronie Marty Kucinskiej:
www.jogapiekna.com.
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Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki dotgczonej

do opakowania badzZ skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



