Prirozené bez vrasek

FACE YOGA JANA
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PAMATUIJTE NA:

bradu, dychejte nosem, uvol

[rovnou patef, ramena,

DEN 1: Vyfotila jsem se z obou profilt a zepredu

Uvodni video pro oblast &ela, uvédomuiji si zlozvyky

Tyden 1 - u¢ime se - Celo, OcCi, Tvare

(3x10s)

Cvi¢im oblast CELA [
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(3x10s)

HLADKE CELO
(3x10s)

(3x10s)

IO Uvodnivideo - Nez za¢neme + M&jte vzdy na mysli
SOVA BOTOX MOTYLEK

HACEK

STIPANEC(3x)
(10s do véech 3 smérl

DEN 2: Opakuji sestavu pro ¢elo |D

DEN 3: Uvodni video pro oblast o¢i, uvédomuiji si zlozvyky

Cvi¢im oblast OCi

LEV
(3x)
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HODINY

do kazdého sméru 1x)
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VECKO
(8x2s)
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PANENKA

(15-30s)

] [ KRouiiTKo]
(3x obé techniky do

obou sméri)

DEN 4: Opakuji sestavu pro ocCi @ Opakuji sestavu pro ¢elo (min. 3 cviky)

DEN 5: Uvodni video pro oblast TVARI, uvédomuji si zlozvyky

fat ( 1 ( 1( V1 ( NAFOUKLA [ )
Cvi¢im oblast TVARI OPICE USMEV, PROSIM KRECEK RYBA RUZOVE TVARE
PRO ZiSKANi PLNOSTI (3x10s) (3x10s) (30s na kazdou stranu) | | 3¢\ e dou stranu) (15-30s)
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Cvic¢im oblast TVARI OPICE ANTIBULDOG AKUPR. TVARI KAPR RUZOVE TVARE
PRO ZMENSENi OBJEMU (3x10s) (2x15s) (2série na kazdé strané) (2x15s) (15-30s)
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DEN 6: Opakuji sestavu pro tvare |D

DEN 7: Lymfaticka facelift masaz

Opakuji sestavu pro ¢elo (min. 3 cviky) + opakuji sestavu pro oci (min.3cviky)
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