ELLEAMedycyna estetyczna

GIMNASTYCZNY ANTI-AGING

Czy robienie min moze zastgpic¢ medycyne estetyczng? Z trenerkq JOGl TWARZY

wJoga piekna”
MARTA KUCINSKA
Oprocz tego, Ze ksiqzka
zawiera porady,

Jak éwiczyé, by wygladaé
mtodo, jest tez kopalniq
wiedzy o zdrowiu
i qjurwedyjskim
podejsciu do ciata.
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W swojej ksigzce wymienia Pani urodo-
we zbrodnie, ktére codziennie popet-
niamy — od pochylania glowy nad tele-
fonem po nieprawidtowe utozenie jej
na poduszce. Ktéry nawyk jest dla na-
szego wyglqgdu najgorszy?

MARTA KUCINSKA: Nieodpowiednia
sylwetka. Szczegdlnie dotyczy to Polek,
bo wynika z braku poczucia wlasnej war-
tosci. Kulimy sie, chowamy do $rodka, nie
chodzimy wyprostowane, ato wszystko od-
bija sie na naszejtwarzy.

Czyli najpierw jest nam potrzebna
psychoterapia?

Wszystko zaczyna sie i konczy w gtowie,
dostownie (z rdzenia kregowego wycho-
dzq potqczenia nerwowe do catego orga-
nizmu), a takze w przenoéni. Praca z emo-
cjami jest bardzo wazna, ale czasem
mozna zaczqé od ciata, np. wykonujgc éwi-
czenie opisane w mojej ksigzce jako cho-
dzenie z lekko uniesiong gtowq (tak jakby
byt do niej przyczepiony balonik) i metodg
matych krokéw dojé¢ do duzych zmian.

W ,Jodze pigkna” mozna znalez¢ éwi-
czenia i masaze na konkretne problemy,
np. pozbycie si¢ zmarszczek palacza
czy podwéjnego podbrédka. To dome-
na medycyny estetycznej. Czy joga twa-
rzy moze jq zastqpic?

Uwazam, ze praktycznie tak, o ile méwimy
o efektach, ktére sq dla nas naturalne.

ROZMAWIA AGNIESZKA ZYGMUNT

Trudno jest powigkszyé rozmiar ust éwicze-
niami doktadnie tak samo, iak Zrobiiby to
specjalistyczny zabieg.

Od lat prowadzi Pani warsztaty. Jaki
byt najbardziej spektakularny efekt
w Pani karierze?

To klientka, u kfére[ w bardzo krétkim cza-
sie catkowicie znikneta lwia zmarszczka,
amiata jq naprawde gtebokg. Pamigtam,
ze gdy wystata mi swoje zdjecie po czte-
rech tygodniach éwiczen, bytam pewna,
ze jest poprawione za pomocg Photo-
shopa! Trzeba pamigtaé, ze nie zawsze
tak jest, to bardzo indywidualna kwestia,
doktadnie tak jak na sitowni. Sq osoby, kté-
rych ciato jest bardziej podatne na zmia-
ny, innym potrzeba troche wiecej czasu.
Jakich skutkéw éwiczer twarzy mozemy
spodziewad sig¢ od razu?
Zdecydowanego odprezenia, likwidacji
napigé, a nawet... bélu glowy. °
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POZBADZ SIE PODWOJINEGO
PODBRODKA:

1. Odchyl lekko gtowe do tytu, wysun jezyk,
Jjakbys cheiata dosiggnaé nim eczubka nosa,
ale nie dotykaj nim gornej wargi. Policz do 10.
2. Nastepnie skieruj jezyk na bok, ponownie
policz do 10. 3. Na koniec skieruj jezyk
w przeciwng strong i ponownie policz do 10.
Caly czas pamietaj, by kierowac czubek
Jezyka ku gorze.
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