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SVALY KRKU

Nesmime zapomenout ani na svaly krku, které budeme také trénovat, nebot jsou neméné
dllezité. Tyto svaly tvoii nasi sedmou svalovou skupinu a patfi sem:

Kréni kozni sval (musculus platysma)— tenky svalovy pruh pokryvajici krk a dolni ¢elist,
plsobi na dolni Celist a rty, tdhne dolni ret z koutku do strany a dold, pfispiva k vyrazu
smutku a tdhne vzharu hrudnik a k{zi.

Svaly jazylky s dvojbfiSkovym svalem (musculus digastricus) — nezbytné pro fec, udr-
Zuji polohu jazylky, poskytuji ji oporu a pohybuji hrtanem, kdyz mluvime a polykame.
Dlouhy sval hlavy — déli se na horni Sikmou, dolni Sikmou a svislou ¢ast (zpomaluje
extenzi krku).

Zevni svaly kréni — zahrnuji klonéné svaly (pfedni, zadni a vnitfni).

Zdvihac¢ hlavy (musculus sternocleidomastoideus) — hraje dllezitou roli v polohovani
hlavy, zplsobuje flexi krku (stah svalu vede k rotaci opacné strany a bo¢nimu natazeni
stejné strany).

Svaly krku



Vitamin D

Velmi dilezity pro zdravi pleti, kontroluje pfirozené ochranné mechanismy klize, omlazuje
zralou plet, obnovuje kozni buiky, zmiriiuje ekzémy, zlepsuje funkci svalll, mozku a imu-
nitniho systému. Nejlepsim zdrojem vitaminu D je slunecni zafeni. Pro ziskéani dostatec-
ného mnozstvi staci kliZi vystavit slunec¢nim paprskdim na zhruba 10 minut denné. Najdeme
ho hlavné v lososovi, tresce, oleji z trescich jater, sardinkach, uhofi, rybim oleji, jogurtech
a kefiru.

Vitamin E

Velmi ucinny antioxidant, zlepsSuje imunitni systém, pomaha snizovat zanétlivé reakce po-
kozky, stimuluje funkce krevniho obéhu, podporuje spravné fungovani nervového systému
a zlepsuje zrak. Zjemnuje drsnou pokozku, vrasky a kozni ryhy. V kombinaci s vitaminem C
chrani kazi tim, Zze pohlcuje skodlivé UV zéfeni. Najdeme ho hlavné v avokadu, vlasskych
oresich, slune¢nicovych seminkdch, mandlich, krevetédch, tofu a brokolici.

Vitamin F

Pomaha pfi obnové klze a tim prispiva k hojeni koznich vad a jizev. Bojuje proti akné, ma
také podil na tvorbé a funkci bunéénych membrén, a tim udrzuje plet pruznou a mladist-
vou. Chrani jatra, zabranuje kornaténi cév a je rovneéz dllezity pro spravny vyvoj déti. Je
nutné ho doplfiovat potravou, télo si ho totiz nedokdze vyrobit samo. Je obsazen prede-
vsim ve vlasskych ofesich, mandlich, obilnych kli¢cich, olivovém oleji, lososovi a avokadu.

Vitamin K

Dulezity pro rlst bunék, plsobi na tvorbu pojivovych tkani a tim zvysSuje pruznost pleti
a zjemnuje vrasky. Podporuje srazlivost krve a diky tomu pomdha pfi hojeni ran, redukuje
tmavé kruhy pod oc¢ima a kfecové Zily. Najdeme ho hlavné ve vejcich, Spenatu, zeli, zele-
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nych fazolkdch a rGzi¢ckové kapusté.

SEKUNDARNI ROSTLINNE LATKY

Odhaduje se, Ze v pfirodé existuje kolem 100 000 rliznych sekundarnich rostlinnych latek.
Kazda rostlina ma zcela specifickou kombinaci stovek téchto latek, které maji urcity ucel.
Ucinky sekundarnich rostlinnych latek jsou pro nase télo velmi prospésné. Nejcastéjsi
prospésné ucinky jsou antioxidacni, protirakovinné, protizanétlivé, antibakteridini, anti-
virové, antimikrobidlni a protiplisiové. Rovnéz posiluji imunitu, chrani cévy a snizuji cho-
lesterol.

Flavonoidy

Propujcuji plodim pestré barvy. Dllezité jsou Zluté flavonoidy (zeleny ¢aj, cibule, citruso-
vé plody, bobuloviny, hloh, kvalitni hotkéd ¢okoldda) a modré antokyany (bortvky, tresné,
modré hrozny, ¢ervené vino, ¢ervené zeli, lilek).



Jestlize zaénete cvicit az po dovrdeni 50 let, ndprava $kod zptlsobenych vékem bude
¢asové naroc¢ngjsi. Cvicit intenzivné bude nutné po dobu 3 mésicl, ale odménou vam
bude, Ze omladnete o 10 let. Po 3 mésicich mlzete prejit do druhé liftingové faze a nasled-
né do udrzovaci, dozivotni faze.

Pokud je vam vice nez 60 let, je pro dosazeni nejlepsich vysledkd tfeba provadeét ales-
pon 5 mésicl self-liftingové cviceni z prvni budovaci faze a poté prejit do druhé liftingové
féaze a ndsledné do udrzovaci, dozivotni faze s tréninkem pétkrat tydné. Vysledek za to
opravdu stoji. | vtomto véku diky pravidelnému cvi¢eni obli¢ejové jégy mizete omladnout
0 5az10 let.

Vzdy zalezi na mnoha faktorech. Vylouc¢ime-li otdzku sprdvného tréninku a technic-
kého provedeni cvik(l a budeme predpokladat, Ze toto zvladate na jednicku, tak dal$imi
faktory, na kterych zalezi, je pfiblizné z 20 % genetika, strava, pitny rezim, odpocinek a po-
uzivana kosmetika. Ke kazdému z téchto bodl si néco povime, tak, abyste byli schopni
vSe zaclenit do vaseho kazdodenniho Zivota a aby vas to Casoveé a finanéné co nejméné
zatizilo.

CO SE DEJE S TELEM, KDYZ ZACNEME CVICIT
OBLICEJOVOU JOGU

AKTIVACE MOZKU A ZBAVENI SE ZLOZVYKU
Prvni dva tydny cvi¢eni se mlzete pfi tréninku citit zvldstné. MUzZete zaZivat svalové zasku-
by, pfi cvi¢eni pocitovat strnulost ¢i zadrzovat dech. Je to zplsobeno tim, Ze u¢ime mozek
probudit sval, po némz chceme, aby pracoval a pfitom si nepomadhal jinymi svaly. Jakmile
mozek pochopi, co zaddme, za¢ne sval probouzet. Toto nastdva jiz pfi prvnim, maximal-
né druhém tréninku. Nasledné dany sval za¢indme procvi¢ovat. Je ochably a pro télo to
znamena, ze se musite soustfedit a vydat dostatek energie a sily. Proto u cvi¢eni mlzete
pocitovat pfiznaky, které popisuji vyse. Nebojte se, vétsinou jiz v prvnim tydnu pominou.
Kdyz je mozek probuzen a zapojuje spravny sval, tento sval se zac¢ne cvi¢enim prokrvo-
vat, mohutni a zkracuje se. Na obliceji dochazi ke stazeni klze, protoze svaly obkresluji
celou plochu obliceje, jsou navzajem propojeny a jejich konce se upinaji na kGzi. Tim,
jak sval posilime, zmohutni a zaroven se i zkrdti, dosdhneme stazeni a zpevnéni pleti.
Anatomie obli¢eje a to, kde se svaly upinaji, je ono kouzlo, pro¢ dokdzeme provést lifting
obli¢eje na rozdil od zbytku téla.

Posilenim obli¢ejového svalstva dosdahneme pfirozeného liftingu a navic nddherné vy-
plnime a zvyraznime kontury tvére.

Obli¢ejova joga i ndsledna relaxacni masaz, kterd ukoncuje cviceni, stimuluje tok lymfy,
coz pomaha z téla odplavovat toxiny a zmirnovat otoky v obli¢eji. Vzdy pfed cvi¢enim do-
porucuji otevrit lymfu, aby dobre proudila.




Pokud patfite k lidem, ktefi za sebou maji nékteré invazivni metody, jako jsou plastické
operace, botox ¢i jiné zasahy, a uvédomili jste si, ze cestou dalSich operaci jit nechcete,
je potieba néco zménit. VSem viele doporucuji zacit prave s obli¢ejovou jégou! Nelekejte
se, kdyz zacnete cvicit a zjistite, Ze operované ¢asti téla reaguji jinak, vSe se ¢asem spravi.

OBLICEJOVA JOGA VERSUS BOTULOTOXIN

Odlisnost mezi témito procedurami je znacnd, obé vsak dosahuji stejnych vysledk.
V obou pfipadech se jednd o redukci vrasek, ale zcela odlisnym zplisobem. Botulotoxin
je jeden z nejucinnéjsich jedd, komercné nazvany botox, ktery blokuje nervovy pfenos.
Pouziva se ve velmi malém mnozstvi i v kosmetickych pfipravcich, coz mé za ndsledek
paralyzovani nervd na uréitém misté. Organismus véak ma schopnost ¢innost nervovych
tkdni obnovovat. Za nékolik mésic se tak mohou tvofit nervové zakondéeni, diky nimz
mUze osoba znovu mimicky gestikulovat a projevovat emoce.

Na botox si dejte velky pozor! Mlze na néj vzniknout odolnost, pokud zacnete pfilis
brzy, a nemusi byt ve vy88im véku jiz ucinny.

Self-lifting plsobi na vrasky a provadi jejich eliminaci zcela jinym zplUsobem. Nejvice
aktivuje dosud nejméné pouzivané a tedy povadlé svalstvo obli¢eje a prerusuje srlstani
mezi aktinovymi a myozinovymi vldkny. Timto se nejvice napinaji mélké a jemné vrasky.
Vyslednym efektem je krdsné vypnuta plet, ale s tim rozdilem, Ze nebylo provedeno chi-
rurgické osetieni a mimika obli¢eje nebyla nijak omezena.

Dalsim méfitkem porovnani mezi obli¢ejovou jégou a botoxem, je pravée estetické hle-
disko. Obli¢ej bez vyrazu — i takovy mize byt vysledek botoxového osSetfeni. Nejhorsi
dopad na vyraz obli¢eje ma pouziti botoxu do okoli rtd. Vrasky nad hornim rtem nuti stale
vice Zzen vyuZzivat aplikaci botoxu. Nasledkem byva tuhy ret, mrtvé visici jako naraznik nad
rtem spodnim. Ret je zcela bez Zivota, neschopny nejen artikulace, ale dokonce ani libani.
Z krasnych, plnych rtli se mlze stét nepfitazlivy kus polomrtvé tkané.

Pravidelnym praktikovanim obli¢ejové jogy mUiZzete vyhladit vrasky nad hornim rtem,
a dokonce mUzete ret ucinit pInéjsim nez predtim. Totéz plati pro oblast o¢nich vicek a pro
vrasky na Cele.

Aplikace botoxovych injekci mize mit spoustu negativnich dopadd na cely organis-
mus. Mimo jiné mazZe vyvolat deprese a Uzkostné stavy. Na$ organismus tuto latku bere
jako nejucinngjsiho zabijdka na zemi. Neobvyklé nejsou ani stavy blizké predavkovani.
Tyto negativni dopady vSak zlstdvaji pred zraky klient( plastickych klinik utajeny i pfesto,
Ze se pacient svym podpisem v pfipadé provadéni plastickych zakrok( zavazuje, Ze prebi-
rd vSechna rizika na sebe a je si védom moznych negativnich dopadu. O téchto dopadech
hovofi bez cenzury svétovy neurolog Peter Misra. Zjistilo se také, ze podani botoxu vyvo-
Iava zjizveni v intersticiu svalll. Znemoznéni mimickych projevd mize ¢lovéku zplsobovat
velké psychické problémy a vtahovani emocnich pocitd do sebe, protoze nejsou schopni
je vyjadfit. Panickou Uzkost az hysterii si vSak naprostd vétSina lidi po tomto zadkroku pfimo
s aplikaci botulotoxinu nespojuje.




pamatuje poslednich 48 hodin. Z toho tedy vyplyva zcela jasné a logicky, jak ¢asto by-
chom méli cviéit, at uz se bavime o jakékoliv partii téla, abychom se zlep$ovali. Cvi¢eni
tudiz pfipadd minimalné na kazdy tfeti den. U tréninku obli¢ejovych svalli se obli¢ej a jeho
svaly chovaji naprosto stejné jako svaly zbytku téla.

Rozhodnete-li se, pro tento pfirozeny zplisob omlazeni vaseho oblic¢eje, pak projdete tie-
mi fdzemi vyvoje a zmén, a to:

I.  Budovaci fazi — regeneracni
IIl. Liftingovou fazi — intenzivni
lll. Udrzovaci fazi — dozivotni

Tato kniha se podrobné vénuje prvni budovaci fazi. Bez Uspésného absolvovani této
faze nemUzete postoupit do druhé liftingové faze a nasledné do tfeti udrzovaci faze, v kte-
rych probiha trénink jinak nez v prvni fazi. Prvni fazi nelze preskocit. Osobam, které nemaji
ukonc&enou prvni fazi, nedoporucuji pfechazet do faze liftingové. Vysledny efekt by nebyl,
jaky byste si prali. Spise naopak.

JEDNOTLIVE FAZE VYVOJE A ZMEN

BUDOVACI FAZE

V rdmci této faze je tieba probudit a aktivovat mozek, vytrénovat svalovy objem a zba-
vit se zlozvykUl. Tato faze trva zpravidla 1 az 3 mésice. Jednd se o trénink zacate¢nik(
a mirné pokrocilych, ktery naleznete v této knize. Zacinejte postupné od jednoduchych
cvikll ze sekce pro zacateéniky. Jakmile tyto cviky zvlddnete spravné technicky provést,
postupte do sekce pro mirné pokrocilé. Nezapominejte vSak na pravidlo, ze méné je vice.

V kapitole o Ucincich obli¢ejové jégy na str. 42 jsme si jiz fekli, Ze aktivace mozku trva
maximalné 2 tydny, po které cvicite. Mozek vétSinou pochopi, ktery sval pfesné pouzit jiz
pfi prvnim nebo druhém tréninku. Je dllezité se soustfedit a vizualizovat.

Pfi prvnich hodinach cviceni se mizete citit trochu zvldstné. Spotfebujete hodné ener-
gie, jelikoz pocatecni tréninky vyzaduji velkou koncentraci, energii a Usili. Jakmile mozek
pochopi, co po ném chcete, za¢ne sval naplno trénovat a vy se budete pfi cviceni citit
uvolnénéji. Napéti uvolnite tak, Ze se zhluboka nadechnete do ramen a rychle vydechnete
s tim, Ze u vydechu Usty uvolnite ramena a celé télo. Uvédomte si, Ze svaly obli¢eje jsou
ochablé, protoze jste je roky netrénovali. Své svaly jste naposledy sprdvné zapojovali v
détstvi. Pro télo to tedy znamen4, Ze se musite soustiedit a vydat dostatek energie a sily.
To je divod, pro¢ mizete u oblicejové joégy pocitovat pfiznaky, které popisuji vyse. Neboj-
te se, vétsinou jiz v prvnim tydnu vymizi.




CHYBY PRI CVICENI

Pokud cvicite spravné, vénujete cviceni potiebny doporuceny ¢as a dodrzujete stanoveny
postup, vysledky se zaru¢ené dostavi. Nicméné se pojdme podivat na nejcastéjsi chyby,
které snizuji i¢innost obli¢ejové jégy.

Spatna technika — Spatnd technika byva nejéast&jsim problémem. P¥i cvigeni je potteba
se plné soustfedit pouze na procvi¢ovany sval a ostatni svaly a partie obli¢eje nezapojo-
vat. Procvi¢ovany sval naleznete tak, ze se budete soustfedit na dany cvik a prfesné pro-
vedete pohyby popsané u daného cviku. Sval za¢nete vnimat a citit pfi cviceni. ZvySujte
napéti az do jemné bolesti. Pfi cviceni se nesmite mracit, délat grimasy nebo bezduse
opakovat cviky, aniz byste cvicili naplno.

Nedostatek discipliny a viile — Bez snahy a vytrvalosti jesté nikdo ni¢eho nedosahl. Tato
metoda je ovérend, pfirozend a zarucend. Jen je potfeba odhodit pohodinost, kterd je
kazdému clovéku vlastni, a uvédomit si, Ze je mozné zpomalit dopady starnuti — vSe mate
ve svych rukou.

Zrcadlo — Doporucuji pouzivat zrcadlo jen na zacatku pfi osvojovani techniky. Mnohem
Iépe procvicite dané svaly soustfedénim se na konkrétni sval a cvik nez pohledem na sebe
do zrcadla. Vizuélné se mlze zdat, Ze cvik délate spravné, ale nemusite ho spravné proci-
tit a procvicit. Jen tak dosdhnete kyzenych vysledka.

Grimasy — Zapojujte jen svaly, které mate pfi daném cviku zapojit. Nedélejte grimasy
— obli¢ejova jéga neni o grimaséch, ale o posilovani, uvolfiovani a protahovani svall
krku a obli¢eje. Myslete na to, Ze kdyz cvicite napfiklad Usmév, nesmite krcit ¢elo nebo
oc¢ni okoli. Pokud tuto zdsadu nedodrzite, nedosdhnete pozadovaného efektu, ale zcela
opacného. Mohou se vadm vytvofit nebo prohloubit jiz vzniklé vrasky. Misto, kde dojde
k nechténému zvrdsnéni, doporucuji natfit olejickem a jemné pfilozit prsty.

Nekomplexni feSeni — Svaly krku a obli¢eje jsou navzéjem propojeny a procvic¢ime-li jeden
sval, pomlzZeme i ostatnim. Z nékterych zdrojli se mlzZete dozvédét, ze staci posilovat
jen cast obli¢eje, kterd vas trdpi, napiiklad oci. S timto opravdu nemohu souhlasit, a to
na zékladé anatomie Clovéka a svych trenérskych zkusenosti. Nenechte se ovlivnit svou
neznalosti ¢i marketingovymi tahy. Pokud chcete, aby vdm napfiklad zmizela nosoretni
ryha, je potfeba si uvédomit, pro¢ vibec vznikla. Davod je nasledujici — horni ¢ast tvére
(lice) je ochabla, tj. licni svaly klesly a vytvali tlak na danou obli¢ejovou partii. Tim vznika
tato ryha a dochdzi k naslednému poklesu spodni tvafe a ochabnuti linie dolni Celisti. Pro
odstranéni této ryhy bychom méli cvi€it nejen okoli Ust, ale i horni a dolni tvafe a okolni
svaly. Pii zpevnéni danych partii a lici dojde k pozvednuti danych partii, ty nebudou vy-
tvéret takovy tlak, nosoretni ryha se zjemni, a to i diky tomu, Ze lice nabydou na objemu.

Méné je nékdy vice — Myslite si, Ze pokud provedete vice cvikll na problematickou partii,
dosahnete lepsich vysledkd? To je sice pravda, ale jen v pfipadé, Zze mate dost casu kazdy
cvik procitit, soustfedit se na procvi¢ované svaly a cvicit poctivé az do mirného paleni ¢i







Restart cvik l. - oblicej, télo, mozek

m Nastartovani organismu. Silné okysli¢eni a rozehfati celého téla, krku, obliceje
a mozku. Posileni a protazeni svalstva. Pfiprava organismu na samotné cviceni.
Svézivzhled, zpevnény obli¢ej, zdravé télo a bystrd mysl.

Vzpiimené se postavte. Zaujméte sprdvné osové postaveni téla: tfibodova
opora na chodidlech, chodidla sméfuji rovné, panev je v neutrdinim postaveni,
ramena sméfuji do $itky, lopatky stahujte dold, brada s hrudnikem sviraji pravy
Uhel. Hlava je v prodlouZeni patefe a sméruje ke stropu, tzv. rosteme kréni
patefi nahoru. Rozdychejte se do bficha a pfi vydechu stahujte Zebra dol(.

S pomalym, hlubokym nddechem se divejte rovné a obli¢ej méjte uvolnény.
S vydechem vykulte oci, a co nejvice vypldznéte jazyk (je to takovy maorsky
obli¢ej z tance haka). Vzduch vytlacte bfichem ven.

POCET OPAKOVANI: [RET:YAclo

UPOZORNENi:

e Celou dobu se divejte pred sebe.
e Nezvedejte obodi.
e Pfi vydechu se nepredklanéjte. Méjte na mysli, Zze rostete vzhru. Pfedklon byva zplso-

ben praci bfisnich svalll pfi vydechu.

e Hyperventilace — pokud se vam zacne tocit hlava, nelekejte se. Vase pfidusené télo za-
¢ind pfijimat vétsi mnozstvi kysliku. Pi toceni hlavy vydrzte alespon dalsi dvé opakovani.
Nasledné si odpocinte. Kazdy den zvySujte pocet opakovani, az dosdhnete doporucené-
ho poctu opakovani.

e Jednd se o silné detoxikacni cvik. Jste-li ve stresu, je vhodné jej provadét i béhem dne.
Stres ze sebe vydechnete a nebude se ukladat v téle.

e Tento cvik je vhodny i pro osoby jakéhokoliv véku s dychacimi potizemi. Ze zac¢atku se
sice mohou tyto osoby dusit, ale posléze dojde k prodychnuti a roztazeni stazenych dy-
chacich cest. Nasledné dochézi k tomu, Ze nemocny zacne vykaslavat sputum (hlen).

e Tento cvik je velmi vhodny i pro déti.







Rty

KON
POPIS PARTIE: Rty nejsou samy o sobé sval, ale formuje a zpeviuje je kruhovy sval okolo rtl

a pfilehlé obli¢ejové svaly.

m Uvolnéni, prokrveni a relaxace rtl a kruhového svalu Ust (oblast okolo Ust).
Zjemnéni vrasek.

RO IW (B Vzpiimené se posadte nebo postavte. VoIné dychejte do bficha. Zuby a rty
méjte volné u sebe. Nadechnéte se nosem a vsi silou vydechnéte vzduch pres

zaviené rty. Budete vydavat zvuk frkajiciho koné a vase rty se budou chvét.

LI GG B 5 (na délku vydechu)

UPOZORNENi:

e Tento cvik provadéjte vzdy, kdyZ pocitite odkrveni rtd, ztuhlost svall okolo rtd nebo
ve tvéfich po uréitém druhu cviceni.
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Linie dolni ¢elisti, podbradek, brada

EVRENI UST

S PROTITLAKEM

POPIS PARTIE:

PROVEDENI CVIKU:

POCET OPAKOVANi:

S pribyvajicim vékem je ¢astym jevem dvojitd brada. Vznika dlisledkem ochab-
nuti jazykovych svall a svalll spodni ¢asti brady. Ochabnuti nejen téchto svald
také zapficini nejasné kontury spodni Celisti. Abychom docilili zpevnéni vyse
zminénych svall, musime posilit svaly brady a jazyka. Pokud trpite problémy
s Celistnim kloubem, tento cvik vdm pomdze s jeho uvolnénim.

Posileni svall brady a dolni Celisti. Uvolnéni celistniho kloubu. Odstranéni
a eliminace jiz vzniklé dvojité brady, zpevnéni linie brady a kontur dolni Celisti,
prevence stafecké brady.

Vzpfimené se posadte nebo postavte. Volné dychejte do bficha. Nejprve cvik
provedte bez protitlaku. Oteviete Usta a soustfedte se na dolni Celist, kterd ma
volné klesat dold, tedy lehce oteviete Usta. Jazyk volné spociva v Ustech. Nyni
polozte palce rukou zespodu brady a vytvorte mirny protitlak pfi otevirani st
a dolni Celisti. Aktivujte i jazyk. Pfi otevirdni Gst prsty brzdi bradu a pfi pohybu
zpét brada brzdi prsty.

10 (v napéti napocitejte do deseti, poté uvolnéte)

UPOZORNENi:

e Cvik pfi otevieni Ust neprovadéjte do krajni polohy, abyste nepfetézovali Celistni kloub.

e Doporucuji tento cvik provadét pfi problémech s elistnim kloubem a nasledné v relaxac-
ni fazi pfipojit i masaz zvykaciho svalu.







Rychlé bodové uvolnéni obliceje

CELO

Prsty poloZzte na horni linii ¢ela podél vlasové ¢ésti. Prilozte je od stfedu Cela po celé jeho
délce. Ukazovéky az maliky jsou od sebe mirné vzdaleny. Polstarky prstl pritlacte silngji
k ¢elu a zahybejte s nimi i k(zi malym pohybem nahoru a dold.

Opakujte na kazdy smér 7krat.

KRUHOVE UVOLNENI CELA

Doporucuji provadét i béhem dne, abyste uvolnili sval na ¢ele a netvofily se vdm hluboké
vrasky. Mnoho z nds totiz kréi ¢elo, aniz bychom si to uvédomovali. Polozte ukazovaky az
maliky na jednu stranu Cela a za¢néte krouzit. Pokracujte na druhou stranu Cela. Polstarky
prstl jsou blizko u sebe a vytvéareji silnéjsi tlak na kdzi. Takto promasirujte celé celo.

OBOCI
Polozte ukazovéky do stfedu ¢ela mezi oboci, tam kde se vdm tvofi ,mracici* vertikalni

vrasky. Polstarky prstd pfitlaéte na Celo a zahybejte s nimi i k(izi malym pohybem nahoru
a dolt.

Opakujte na kazdy smér 7krat.

KRUHOVE UVOLNENI SPANKU

Doporucuji provadét i béhem dne, abyste uvolnili spdnkovy sval. Tim dosdhnete vzhledu
mladistvych spankd. Tento cvik je vhodné provadét i pfi bolestech hlavy. PoloZte prsty
kromé palct a malikd na spanky a za¢néte krouzit. Polstarky prstd jsou blizko u sebe a vy-
tvéreji silngjsi tlak na kazi.

Krouzivy pohyb opakujte celkem 7krat.




Chcete omladnout o 5 az 15 let? Diky oblicejové
joze toho mizete dosahnout.

Tato kniha vas krok za krokem provede zaklady
obli¢ejové jogy a sérii specialnich cvik(, jejichz
cilem je uvolnit a zaroven posilit svaly obliceje,
krku a dekoltu.

Proces starnuti je zcela pfirozeny a nelze ho
zastavit. Diky obli¢ejové joze vSak mizete mit
znovu krdsnou a mladistvé vypadajici plet bez
vrasek. Obli¢eji se navrati jasné kontury, plet

Nemusite tedy utracet penize za ,zazracné“
pletové krémy, staci, kdyz budete pravidelné
cvicit obli¢cejovou jégu, kterd plsobi jako pfiro-
zeny lifting. A cvicit mlzete prakticky kdekoliv
a kdykoliv. Jakmile si osvojite spravnou techni-
ku jednotlivych cvikll, nebudete jiz potfebovat
vizudlni kontrolu v zrcadle. Takze cvicte kdyko-
liv budete mit chvilku ¢asu — pfi ¢ekani v do-
pravni zacpe, v praci nebo napriklad pfi vareni.

Xz .
9 1788075"542410 ﬂnﬂG
Doporuceni cena 329 k& www.anag.cz Aoy




	5870_Oblicejova_joga_2
	5870_Oblicejova_joga_1
	5870_Oblicejova_joga_2

