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Tipy pred cvicenim

e Vzdy si umyjte ruce, abyste zabranily sireni baktérii po obliceji.
e (Odlicte se a aplikujte malé mnozstvi séra nebo lehkého kremu.
* Davejte pozor, aby oblicej nebyl mastny a neklouzaly vam prsty.

® Jestli to bude pro vas vhodnéjsi, mdzete cvicit bez bryli nebo
kontaktnich cocek.

Y e A% / [ /
Pri kazdem cviceni
e Kontrolujte v zrcadle jestli nemate v obliCeji napéti, nebo
mimickeé vrasky a snazte se je prsty vyhladit.

e Méjte spravnou pozici téla (pfi sezeni neprekrizujte nohy, hlava
je vzprfimena, ramena dolU, prsa vypla).

e Dychejte nosem do bricha.



1.

Vezmeme si obé ruce a zvedneme je do Urovné ramen
Pomalu se nadechneme nosem, zavieme oci, zatneme pésti a svaly v obliceji

Pri pomalém vydechu (Usty) otevieme oci do Siroka, otevieme pésti a
vyplazneme jazyk

Snazime se, aby vydech byl delsi nez nadech

Opakujeme 3x, pri poslednim vydechu setrvame co nejdéle (30-60 sec)

Benefity: Prokrvujeme cely oblicej, podporujeme
tvorbu kolagenu a elastinu, uvolnujeme napéti ve
spodni celisti.

0 Pri vydechu nezvedejte oboci a nekrcte celo.




o esterka

Ramena drzime v jedné roving, vypneme hrudnik, bradu mame rovnobézné
s podlahou.

Hlavu otoc¢ime k jednomu rameni ( tak jak Vam to dovoli kréni pater), mirné
ji zaklonime, vyplazneme co nejvice jazyk a drzime 5-10 sec.

Vratime hlavu zpatky a stejnou techniku opakujeme na druhém rameni.

Opakujeme 3x na kazdou stranu.

Benefity: Zpevnuje svaly na krku a definuje spodni
kontury obliceje.

0 Snazime se drzet ramena v jedné rovine.




W Uvolncni obocl

e \Vezmeme si palce a ukazovacky a promackavame si oboci.
® Zacneme u kofenu Nosu a postupujeme smeérem ven.

e Opakujeme 3x.

Benefity: Uvolnime napéti ve svalech v oblasti oboci.
Horni vicko bude méné zapadlé.

a Mackdme sval, klzi netahame.




Hlavni benefity oblicejoveé jogy

—

Pevnejsi a jemnéjsi plet

2. Nadzvedlé oblicejové svaly

3. Mensi, jemnéjsi vrasky

4, Lepsiton pleti - zdrava zare, jasnéjsi a jednotnegjsi ton pleti

5. Mensi kruhy, otoky pod o¢ima

6. Mensi napéti v obliceji

7. Energeticky vzhled

8. Povzbuzuje pokozku, aby produkovala vice kolagenu a elastinu
9. Zwysuje prutok lymfy, odstranuje toxiny

10. Méné napétiv hlave, krku a ramenech - zlepsuje drzeni téla

1. ZlepSuje celkové zdravi a pohodu

12.  UklidnRuje mysl

13.  Pomaha pfi stresu a Uzkosti

14.  Deéla vas stastnéjsi, zdravejsi, sebejistéjsi a uvolnénejsi, coz se projevi ve tvafi

Proc starneme

RUzné vnéjsi a vnitfni viivy mUzou ovlivnit viastnosti kGze a urychlit proces starnuti.

Pocasl

1.

Jednou z nejvétsSich pricin starnuti pokozky je . Témeér vsichni odbornici na plet se
shodli, ze prispiva k viditelnym znamkam starnuti v obliceji. Studie
ukazaly, ze i pres sklo a v zamracenych dnech mdze UV zareni zpUsobit vrasky, pigmentove skvrny
nebo ztratu pevnosti pokozky.

Jakeékoliv mohou prispét ke starnuti pokozky. Vystaveni
muze pokozku vysusit, coz znamena mensi
produkci prirozeného kozniho mazu a vrasky se mohou jevit vyraznejsi. pokozku

Vysusuji, je sucha a Supinata a mohou se na ni hromadit odumrelé bunky.




Volby zivotniho stylu

2.

Cukr je jednim z nejvétsich nepratel vasi pokozky. Kdyz hladina cukru v krvi stoupne, tak poskozuje
tvorbu kolagenu a elastinu. Cukr se trvale vaze na kolagen v pokozce v procesu zvaném glykace, ktery
zpUsobuje ztuhlost a nepruznost pokozky. Nase tvar starne rychleji, pokud konzumujeme velké
mnozstvi cukru.

Koufeni ma devastujici u¢inky na pokozku a bylo prokazano, ze kurakova pokozka starne rychleji
hned z nékolika dAvodl. Zaprvé, opakované Spuleni rtd muze zplsobit vrasky kolem Ust. Zadruhé,
koureni omezuje tok kysliku v pokozce a zbavuje ji Zivin. Zatfeti, chemikalie pfitomné v cigaretach
mohou znicit kolagen a elastin, tzn. Ze pokoZka je ochablejsi a vrascitéjsi.

Piti alkoholu, kavy, €aje a dalsich kofeinovanych napojd muize pokozku zestarnout. Jsou to diuretika,
kterd vam brani zadrzet vodu v téle. To mizZe znamenat, ze pokozka se vysusuje, je dehydratovana a
starne rychleji. Zvysuji také hladinu kortizolu (stresového hormonu), kdy dlouhodobé plsobici kortizol
zpUsobuje ztratu elasticity kliZe a podporuje vieobecné starnuti. Kofein a alkohol maji dopad také na
nas spanek, coz muaze zkratit dobu regenerace pokozky v noci. Kofein a alkohol jsou vétsinou kyselé,
coz ovliviuje produkci kozniho mazu a potencialné pfispivaji k akné a zanétlivym stavim
pokozky.

Anatomické zmény

S nardstajicim vekem:
ubyva produkce kolagenu a elastinu v kdzi
ztracime svalovy tonusu
v nékterych oblastech obliceje se tuk vytraci, jinde pada nebo se hromadi
kosti ztraci hmotu, coz zpUsobuje zménu struktury v obliceji
zpomaluje se obnova bunék
dochézi ke snizeni tvorby kyseliny hyaluronové, diky niz si klize, chrupavky, tkané udrzuji vihkost v
bunkach
neustalym opakovanim mimickych vyrazt formujeme jemné vrasky, které se s pribyvajicim
vékem prohlubuji

Kdyz jsme pod tlakem, nase télo prejde do rfezimu . Je to nase vestavena fyzicka a
dusSevni reakce na nebezpeci vseho druhu. Uvolnujeme hormony vedouci ke stresovemu stavu, ktery
pripravuje télo na optimalni vykon pfri zvladani stresové situace. Velice Casto stresy moderni doby
nevyzaduji ani Utek, ani boj,

. Chronicky stres vycerpava vsechny nase systémy a organy a mutze mit znicujici Ucinky na
télo a mysl. MUze také ovlivnit oblicej tim, ze prispiva k rozpadu kolagenu a elastinu, dehydrataci, k
negativnim vyrazim v oblic¢eji, svalové slabosti, pomalému krevnimu obéhu, Spatnému odtoku lymfy
a pomalé obnove bunék.

Na tvari se projevuji negativni emoce, jako je smutek, truchleni, starosti nebo hnév. Je tezke skryt
negativitu, ktera se déje uvnitr.



